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Preambuła podstawy programowej 
kształcenia ogólnego 

dla szkoły podstawowej

Kształcenie w szkole podstawowej stanowi fundament wykształcenia. Zada-
niem szkoły jest łagodne wprowadzenie dziecka w świat wiedzy, przygoto-
wanie do wykonywania obowiązków ucznia oraz wdrażanie do samorozwo-
ju. Szkoła zapewnia bezpieczne warunki oraz przyjazną atmosferę do nauki, 
uwzględniając indywidualne możliwości i potrzeby edukacyjne ucznia. Naj-
ważniejszym celem kształcenia w szkole podstawowej jest dbałość o integral-
ny rozwój biologiczny, poznawczy, emocjonalny, społeczny i moralny ucznia.

Wychowanie fizyczne pełni ważne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowot-
ne: wspiera rozwój fizyczny, psychiczny, intelektualny i społeczny uczniów 
oraz kształtuje obyczaj aktywności fizycznej i troski o zdrowie w okresie ca-
łego życia, wspomaga efektywność procesu uczenia się oraz pełni wiodącą 
rolę w edukacji zdrowotnej uczniów.

Podstawa programowa kształcenia ogólnego z komentarzem. 
Szkoła podstawowa. 

Wychowanie fizyczne (MEN, ORE)
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Dr Krzysztof Warchoł, honorowy profesor oświaty
Wydział Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego
Zespół Przedmiotowo-Dydaktyczny Metodyki Wychowania Fizycznego
i Praktyk Pedagogicznych

Recenzja wydawnicza
Programu nauczania wychowania fizycznego dla klas IV–VIII  

wraz z planami pracy i kryteriami oceniania  
pt. „Ruch – zdrowie dla każdego 2”

opracowanego przez magistra Stanisława Żołyńskiego, 
dyplomowanego nauczyciela wychowania fizycznego zatrudnionego w Szkole 

Podstawowej im. ks. Kardynała Stefana Wyszyńskiego w Starym Lubielu

Na wstępie należy podkreślić, że mgr Stanisław Żołyński jest nauczycielem 
wychowania fizycznego z 30-letnim stażem pracy pedagogicznej i od wielu lat 
przygotowuje autorskie programy nauczania wychowania fizycznego, z których 
korzystają nauczyciele tego przedmiotu w wielu polskich szkołach. W 2002 roku 
opracował i wdrożył program dla klas IV–VI szkoły podstawowej pt. Przez zabawę 
do zdrowia, natomiast w roku 2011 – program pt. Ruch – zdrowie dla każdego. Za-
tem z dużą atencją należy podejść do kolejnej propozycji tegoż Autora. 

Przedłożony do recenzji Program nauczania wychowania fizycznego dla klas 
IV–VIII wraz z planami pracy i kryteriami oceniania pt. Ruch – zdrowie dla każdego 
2 adresowany jest do nauczycieli i uczniów drugiego etapu edukacyjnego ośmio-
letniej szkoły podstawowej i jest modyfikacją programu nauczania wychowania 
fizycznego dla II i III etapu edukacji pod tym samym tytułem. Trzeba podkreślić, że 
to opracowanie bardzo merytoryczne, rzeczowe i uwzględniające dotychczasowy 
dorobek zarówno w zakresie teorii, jak i nade wszystko metodyki wychowania 
fizycznego w aspekcie programowania i planowania procesu szkolnego wychowa-
nia fizycznego.

Struktura programu obejmuje: wstęp, charakterystykę programu (podstawy 
teoretyczne, adresat programu, autor programu, opis warunków szkolnych, gra-
ficzna struktura programu), cele i treści kształcenia (cele kształcenia – wymaga-
nia ogólne), zadania szkoły i nauczyciela z zakresu wychowania fizycznego, treści 
kształcenia – wymagania szczegółowe (klasa IV, klasy V–VI i VII–VIII), kompeten-
cje społeczne uczniów klas IV–VIII, warunki i sposoby realizacji, wskazania meto-
dyczne, zajęcia do wyboru przez ucznia, ocenianie ucznia z wychowania fizyczne-
go, kryteria oceniania dla klas IV, V–VI i VII–VIII, narzędzia pomiaru, skalę ocenia-
nia, ewaluację programu oraz literaturę przydatną w realizacji programu. 

Przedstawiona struktura programu w pełni odpowiada wymogom formalno-
prawnym wynikającym z Rozporządzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 
czerwca 2012 roku w sprawie dopuszczania do użytku w szkole programów wycho-
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wania przedszkolnego i programów nauczania oraz dopuszczania do użytku szkol-
nego podręczników. W tym miejscu można dodać, że struktura programu znacznie 
wykracza poza szczegółowe zapisy wymienionego aktu prawnego, co jest oczy-
wiście edukacyjną wartością dodaną opracowania. Pogłębiona analiza zawartych 
w recenzowanym programie treści kształcenia i wychowania fizycznego pozwala 
stwierdzić, że są one zgodne z nową podstawą programową wychowania fizyczne-
go ujętą w Rozporządzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 roku 
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy pro-
gramowej kształcenia ogólnego dla szkoły podstawowej, w tym dla uczniów z nie-
pełnosprawnością intelektualną w stopniu umiarkowanym lub znacznym, kształce-
nia ogólnego dla branżowej szkoły I stopnia, kształcenia ogólnego dla szkoły przy-
sposabiającej do pracy oraz kształcenia ogólnego dla szkoły policealnej. Wszystkie 
treści nauczania wychowania fizycznego odnoszące się do wiedzy, umiejętności 
i kompetencji społecznych są w recenzowanym programie wyrażone, a propozy-
cje niektórych form aktywności fizycznej zespołowej i indywidualnej znacznie wy-
kraczają poza podstawę programową.

Roczne plany pracy zostały przygotowane w ujęciu wynikowym z uwzględ-
nieniem podziału liczby godzin w klasach V–VI i VII–VIII na zajęcia w systemie 
klasowo-lekcyjnym i zajęcia do wyboru. Każdy taki plan zawiera obszary wyni-
kające z nowej podstawy programowej wychowania fizycznego (rozwój fizyczny 
i sprawność fizyczna, aktywność fizyczna, bezpieczeństwo w aktywności fizycz-
nej, edukacja zdrowotna); treści uwzględniają przykłady form aktywności fizycz-
nej indywidualnej i zespołowej oraz innych zadań zapisanych w podstawie pro-
gramowej, tematy lekcji, efekty kształcenia z zakresu wiadomości, umiejętności 
i postaw – w tym miejscu proponuję zmianę w układzie planu: zamiast „postaw” 
należałoby wpisać „kompetencje społeczne” i dodać jeszcze rubrykę „uwagi”. 

Po wnikliwej analizie treści zawartych w rocznych planach pracy, które są tą 
najważniejszą częścią programu, mając na uwadze szkolną praktykę, proponuję 
autorowi zwiększenie we wszystkich klasach liczby godzin przeznaczonych na 
gimnastykę podstawową oraz wydłużenie dystansu biegu krótkiego do 100 m 
w klasach VII–VIII.

Reasumując, należy podkreślić, że recenzowany program zasługuje na bardzo 
wysoką ocenę merytoryczną, dydaktyczno-wychowawczą i metodyczną. Należy go 
zatem wydać koniecznie. 

Rzeszów, 07.07.2017 r.     
Krzysztof Warchoł

Od redakcji:
Uwagi zgłoszone przez Recenzenta do programu zostały  

przez Autora zaakceptowane i uwzględnione w pracy.



8



9

Najważniejszy obowiązek wobec dzieci, to dać im szczęście.
Alen Baxton

Wstęp 
Współczesne wychowanie fizyczne nakierowane jest na zdrowie. Ewo-

lucja poglądów co do istoty wychowania fizycznego przebiegała od kształ-
towania ciała i jego sprawności do kształtowania osobowości w trosce 
o ciało. Osobowości, która będzie świadoma potrzeby ciągłej aktywności 
fizycznej. Tak długo, jak to możliwe.

Współczesna cywilizacja, niosąca ze sobą stagnację ruchową, złe nawy-
ki żywieniowe, nagminne stosowanie używek, alkoholu i środków psycho-
tropowych, spowodowała, że powstały i rozwinęły się powszechnie takie 
zagrożenia, jak: choroby układu krążenia, otyłość, cukrzyca, nadciśnienie, 
choroby nowotworowe, wady postawy oraz wiele innych groźnych chorób 
cywilizacyjnych. Rolą współczesnego wychowania fizycznego jest przeciw-
działanie tym niekorzystnym zjawiskom poprzez kształtowanie osobowo-
ści wrażliwej i pełnej troski o swoje ciało. Osobowości, która będzie dbała 
o to ciało aż do późnej starości. A podmiotem, u którego mamy „obrabiać” 
i formować tę osobowość, jest uczeń – najważniejszy „element” całego 
procesu dydaktyczno-wychowawczego. Istotą zaś szkolnego wychowania 
fizycznego nie jest uprawianie sportu w wąskim tego słowa znaczeniu, ale 
przede wszystkim wyrobienie u młodego człowieka potrzeby i nawyku sy-
stematycznej i całożyciowej aktywności fizycznej w sensie dbałości o włas-
ne zdrowie.

Reforma edukacji wchodząca w życie z dniem 1 września 2017 r. i nowa 
podstawa programowa przywraca ośmioletnią szkołę podstawową. Dużym 
pozytywem tej zmiany jest fakt przebywania dziecka w swoim środowisku 
szkolnym przez wiele lat. Dziecko, znając lepiej swoje środowisko, swoją 
szkołę i swoich nauczycieli, przebywając bliżej swojego domu i rodziców, 
będzie po prostu czuło się lepiej, swobodniej, a przede wszystkim bez-
pieczniej. Szkolne wychowanie fizyczne ma rozwijać u uczniów zaciekawie-
nie różnorodną aktywnością fizyczną nakierowaną na zdrowie. Ma wyrobić 
u uczniów trwały nawyk tejże aktywności oraz świadomość jej potrzeby. 



10

Aktywności fizycznej na wiele lat. By tak było, trzeba rozwijać zaintereso-
wania i potrzeby uczniów w tym zakresie. Przede wszystkim uczeń i jego 
zainteresowania. Jest to najlepsza droga do wyćwiczenia u uczniów trwa-
łych i zdrowych nawyków ruchowych. Niech robią to, co przynosi im radość 
i zadowolenie.

 Pamiętajmy! Wiele a nawet bardzo wiele zależy od nas – nauczycie-
li wychowania fizycznego. To my mamy największy wpływ na to, czy wy-
chowanie fizyczne będzie lubianym i oczekiwanym przedmiotem, czy tylko 
przykrym obowiązkiem. Nasi uczniowie powinni mieć możliwość współde-
cydowania o lekcji, a wtedy problem chociażby zwolnień lekarskich z wy-
chowania fizycznego będzie zjawiskiem marginalnym. 

Zróbmy wszystko, by uczniowie byli twórcami, współtwórcami lekcji 
wychowania fizycznego. W większym stopniu uwzględniajmy w swojej pra-
cy ich potrzeby i zainteresowania. To są ich lekcje, a celem tych lekcji jest 
radość ucznia, zadowolenie z włożonego wysiłku i doskonała zabawa połą-
czona z nauką na przyszłość w wędrówce ku zdrowiu. 
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1. Charakterystyka programu

Personalizm oznacza ujmowanie i rozwiązywanie różnorodnych zagad-
nień i spraw ludzkich zgodnie z tym założeniem: człowiek jest osobą-wartoś-

cią niepowtarzalną i nieprzemijającą. 

 Karol Wojtyła

1.1. Podstawy teoretyczne

Nowoczesne wychowanie fizyczne, najogólniej rzecz ujmując, nakiero-
wane jest na zdrowie i troskę o nie. Program wychowania fizycznego dla II 
etapu edukacyjnego (klasy IV – VIII szkoły podstawowej) „Ruch – zdrowie 
dla każdego 2” jest zgodny ze współczesnymi tendencjami edukacji fizycz-
nej, opierając swoje założenia na: 

• personalistycznej koncepcji wychowania, w myśl której należy po-
strzegać ucznia jako osobę ludzką z jej indywidualnością, godnością 
i prawem decydowania o sobie; 

• koncepcji sprawności fizycznej ukierunkowanej na zdrowie (ang. 
health-related fitness), czyli prowadzenie stylu życia warunkującego 
prawidłowe funkcjonowanie naszego organizmu z poszczególnymi 
jego układami, a także unikanie zachowań niewłaściwych i zapobie-
ganie skutkom chorób cywilizacyjnych. Sprawność fizyczna obejmu-
je: funkcje krążeniowo-oddechowe, względną szczupłość ciała, siłę 
mięśniową, wytrzymałość i gibkość.

Założenia te także będą realizowane poprzez:
• propagowanie zdrowego stylu życia oraz ukazanie uczniom związku 

pomiędzy aktywnością fizyczną a zdrowiem (edukacja zdrowotna);
• motywowanie i ukierunkowywanie uczniów do ciągłego zdobywa-

nia nowej wiedzy i umiejętności, służących do pomnażania zdrowia 
(edukacja permanentna);
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• wytworzenie u uczniów potrzeby systematycznej aktywności rucho-
wej aż do trwałego nawyku oraz uprawianie „sportów całego życia” 
(wychowanie dla przyszłości);

• przekazywanie uczniom wiedzy teoretycznej mającej na celu zrozu-
mienie przez nich związku pomiędzy aktywnością fizyczną a zdro-
wiem (intelektualizacja);

• większe upodmiotowienie uczniów polegające na: współdecydowa-
niu o treści i organizacji zajęć, powierzaniu im różnych ról i funkcji, 
dostrzeganiu ich potrzeb i zainteresowań, nawiązaniu z uczniami 
odpowiednich relacji (partnerstwa), tworzeniu przyjaznego klima-
tu, obdarzanie szacunkiem każdej jednostki ludzkiej (humanizacja 
i indywidualizacja);

• postawienie uczniów w roli współtwórców własnego rozwoju, za-
chęcanie ich do współprowadzenia lekcji, uczynienie ich współod-
powiedzialnymi za przebieg lekcji, zastąpienie kontroli przez na-
uczyciela samokontrolą, oceny – samooceną itp. (autoedukacja);

• zaoferowanie uczniom ciekawych zajęć pozalekcyjnych i pozaszkol-
nych oraz organizowanie imprez sportowo-rekreacyjnych w środo-
wisku lokalnym (szkoła przedłużona i środowiskowa);

• tworzenie atmosfery zabawy i radości na każdej lekcji (hedonizm).

Program ten jest zgodny z podstawą programową (Rozporządzenie Mi-
nistra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy 
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej 
kształcenia ogólnego dla szkoły podstawowej, opublikowane 24 lutego 
2017 r. w Dzienniku Ustaw poz. 356, załącznik nr 2) oraz opiera się na po-
trzebach i zainteresowaniach uczniów, warunkach lokalowych, terenowych  
i tradycji szkoły oraz warunkach naturalnych środowiska lokalnego. 

1.2. Adresat programu
Program wychowania fizycznego „Ruch – zdrowie dla każdego 2” 

adresowany jest dla uczniów II etapu edukacyjnego – ośmioletniej szkoły 
podstawowej i jest modyfikacją programu nauczania wychowania fizyczne-
go dla II i III etapu edukacji pod tym samym tytułem.

Program może być realizowany praktycznie w każdych warunkach 
szkolnych, po ewentualnych korektach. Do jego realizacji wystarczą stan-
dardowe warunki szkolne (sala gimnastyczna lub pomieszczenie zastęp-
cze, korytarze oraz boisko na zewnątrz). Bardzo przydatne będą tereny na-
turalne położone niedaleko szkoły. 
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1.3. Opis warunków szkolnych
Szkoła, w której program ten będzie realizowany, posiada zastępczą salę 

gimnastyczną o wymiarach 11,5 m x 5,5 m, boisko do piłki nożnej o wymiarach 
45 m x 25 m, boisko tzw. małe, służące do gry w piłkę ręczną, boisko do piłki 
siatkowej, boisko do kometki (używane również do gry w ringo), zieloną salę 
wykonaną z różnej wielkości opon, skocznię w dal. Szkoła ma również pięć sto-
łów do tenisa stołowego, trzy zestawy do unihokeja, podstawowe przyrządy 
gimnastyczne (skrzynię, kozioł, materace, ławeczki, drabinki), dość dużą liczbę 
sanek i nart biegowych oraz dość dobrze zaopatrzony magazynek sportowy.

Warunki naturalne wokół szkoły (łąki, lasy, rzeka) sprzyjają uprawia-
niu atletyki terenowej, marszobiegów, podchodów, turystyki rowerowej 
i pieszej, wędkarstwa rekreacyjnego, a w okresie zimowym saneczkarstwa 
i narciarstwa biegowego.

1.4. Struktura programu
Obowiązkowe wychowanie fizyczne

4 godziny tygodniowo

 
Zajęcia klasowo- 

-lekcyjne

Klasa IV – 4 godziny
Klasy V-VI – 3 godziny

Klasy VII-VIII – 2 
godziny

Zajęcia do wyboru przez 
ucznia

Klasa IV – brak
Klasy V-VI – 1 godzina

Klasy VII-VIII – 2 godziny
(zajęcia te uwzględniają 

zainteresowania uczniów, tradycję 
i możliwości organizacyjne szkoły)

Zajęcia 
dodatkowe

Gimnastyka 
korekcyjno- 

-kompensacyjna 
oraz SKS-y

 

Rodzaj aktywności fizycznej Formy organizacyjne

Zajęcia sportowe
Zajęcia rekreacyjno-zdrowotne

Zajęcia taneczne
Aktywna turystyka

Inne (do wyboru przez uczniów)

Zajęcia klasowo-lekcyjne
Zajęcia pozalekcyjne
Zajęcia pozaszkolne
Zajęcia zblokowane 

(międzyoddziałowe, międzyklasowe)
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2. Cele i treści kształcenia

2.1. Cele kształcenia – wymagania ogólne
1. Kształtowanie umiejętności rozpoznawania i oceny własnego roz-

woju fizycznego oraz sprawności fizycznej.
2. Zachęcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach 

aktywności fizycznej.
3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczeństwa podczas aktywności 

fizycznej.
4. Kształtowanie umiejętności rozumienia związku aktywności fizycz-

nej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowań prozdrowotnych.
5. Kształtowanie umiejętności osobistych i społecznych sprzyjających 

całożyciowej aktywności fizycznej.

Cele te będą realizowane poprzez:
1. Poznawanie własnego rozwoju fizycznego, sprawności fizycznej 

oraz potrzeb ruchowych organizmu.
2. Ukształtowanie u uczniów postawy odpowiedzialności za swój roz-

wój fizyczny, zdrowie, sprawność i odporność organizmu.
3. Wdrażanie do samokontroli i samooceny sprawności fizycznej i prze-

biegu rozwoju fizycznego.
4. Wdrażanie uczniów do aktywności fizycznej nakierowanej na zdro-

wie, szczególnie na świeżym powietrzu i w kontakcie z przyrodą.
5. Ścisłe przestrzeganie zasad bezpieczeństwa podczas różnorodnych 

form aktywności fizycznej.
6. Hartowanie organizmu poprzez aktywny wypoczynek, rekreację 

i sport na świeżym powietrzu i w kontakcie z naturą.
7. Zapoznanie z różnymi formami aktywności fizycznej nakierowany-

mi na zdrowie (czynny wypoczynek, rekreacja i turystyka, sporty ca-
łego życia).
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8. Wdrażanie uczniów do zachowań prozdrowotnych.
9. Wyposażenie uczniów w kompetencje niezbędne do uprawiania ak-

tywności fizycznej przez całe życie.
10. Wyrabianie u uczniów umiejętności osobistych i społecznych sprzy-

jających zdrowiu i bezpieczeństwu.
11. Zachęcanie uczniów do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych 

formach aktywności fizycznej oraz do ich organizacji.
12. Wdrażanie do aktywności fizycznej na świeżym powietrzu.
13. Uświadomienie roli aktywności fizycznej i jej wpływu na zdrowie 

człowieka.
14. Nabycie wiedzy i umiejętności ruchowych umożliwiających uczest-

nictwo w różnych formach aktywności fizycznej w czasie wolnym.
15. Zapoznanie z zagrożeniami cywilizacyjnymi wynikającymi z nie-

właściwych zachowań, a mającymi bezpośredni związek ze zdro-
wiem człowieka.

16. Wyrobienie takich cech osobowościowych, jak: odpowiedzialność, 
ambicja, dążenie do celu, troska o drugiego, tolerancja, szacunek wo-
bec innych, troska o mienie społeczne, troska o środowisko.

2.2. Zadania szkoły i nauczyciela w zakresie wychowania 
fizycznego*

Aby założone cele zostały osiągnięte, szkoła powinna:
1. Umożliwić wszystkim uczniom korzystanie z różnorodnych form ak-

tywności fizycznej zarówno na zajęciach szkolnych, pozalekcyjnych, 
jak i pozaszkolnych.

2. Zapewnić bezpieczne i odpowiednie warunki lokalowe i terenowe 
oraz odpowiednią bazę sportową do realizacji celów wychowania 
fizycznego.

3. Zaspokoić zainteresowania i potrzeby uczniów w zakresie aktywno-
ści fizycznej.

4. Pomagać w dokonywaniu wyboru całożyciowych form aktywności 
fizycznej.

5. Wyposażyć swoich uczniów w wiedzę niezbędną do prowadzenia 
świadomego i zdrowego stylu życia oraz dbałości o zdrowie.
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6. Współpracować z rodzicami, służbą zdrowia, samorządem lokalnym 
i innymi podmiotami w trosce o prawidłowy i wszechstronny rozwój 
swoich wychowanków.

7. Organizować dodatkowe zajęcia pozalekcyjne dla uczniów o szcze-
gólnych potrzebach: zajęcia sportowo-rekreacyjne, gimnastykę ko-
rekcyjną i inne.

8. Stworzyć warunki do rozwijania pozytywnych cech osobowościo-
wych uczniów.

9. Rozwijać własną ofertę programową, uwzględniając potrzeby i zain-
teresowania uczniów, lokalne tradycje sportowe oraz naturalne wa-
runki środowiska.

10. Wyposażyć swoich uczniów w wiedzę niezbędną do prowadzenia 
świadomego i zdrowego stylu życia oraz dbałości o zdrowie.

11. Stworzyć warunki do rozwijania pozytywnych cech osobowościo-
wych uczniów.

12. Udostępniać uczniom boiska szkolne w czasie wolnym.

*Zadania szkoły i nauczyciela w zakresie wychowania fizycznego powinny być 
indywidualnie sformułowane przez użytkownika programu.

Celem edukacji zdrowotnej w szkole jest:
1. Poznawanie siebie, śledzenie przebiegu własnego rozwoju, identyfi-

kowanie i rozwiązywanie problemów zdrowotnych.
2. Zrozumienie przez uczniów, czym jest zdrowie, od czego zależy, dla-

czego i jak należy o nie dbać.
3. Rozwijanie poczucia odpowiedzialności za zdrowie własne i innych.
4. Wzmacnianie poczucia własnej wartości i wiary we własne możli-

wości.
5. Rozwijanie umiejętności osobistych i społecznych sprzyjających do-

bremu samopoczuciu i pozytywnej adaptacji do zadań i wyzwań co-
dziennego życia.

6. Przygotowanie ucznia do uczestnictwa w tworzeniu zdrowego śro-
dowiska w swoim otoczeniu.
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2.3. Treści kształcenia – wymagania szczegółowe 
(dotyczą zajęć realizowanych w systemie klasowo-lekcyjnym)

Pogrubioną czcionką zaznaczono treści podstawy programowej.
Wolne miejsca służą indywidualnemu doborowi treści wg potrzeb uczniów 
i nauczyciela.

2.3.1. Klasa IV

Obszar 1. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- rozumie znaczenie prawidłowego 

rozwoju fizycznego i sprawności 
fizycznej dla zdrowia człowieka;

- opisuje ogólnie zależność między 
sprawnością fizyczną a jakością życia 
człowieka;

- rozpoznaje wybrane zdolności 
motoryczne człowieka;

- rozróżnia pojęcie tętna 
spoczynkowego  
i powysiłkowego;

- wymienia cechy prawidłowej 
postawy ciała;

- wymienia przykłady prób 
sprawnościowych;

- wyjaśnia, jak przygotować się 
do lekcji wychowania fizycznego  
na sali gimnastycznej, boisku 
i w terenie naturalnym;

- opisuje, jak posługiwać się stoperem 
i taśmą mierniczą;

- wymienia podstawowe wady 
postawy;

- wymienia podstawowe przyczyny 
powstawania wad postawy u dzieci.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

- właściwie dobiera strój do konkretnej 
aktywności fizycznej;

- dokonuje pomiarów wysokości 
i masy ciała oraz z pomocą 
nauczyciela interpretuje wyniki;

- mierzy tętno przed i po wysiłku 
oraz z pomocą nauczyciela 
interpretuje wyniki;

- wykonuje próbę siły mięśni 
brzucha oraz gibkości kręgosłupa;

- demonstruje po jednym ćwiczeniu 
kształtującym wybrane zdolności 
motoryczne;

- wykonuje ćwiczenia 
wspomagające utrzymywanie 
prawidłowej postawy ciała;

- wykonuje bez zatrzymania 
marszowo-biegowy test Coopera;

- demonstruje po jednym ćwiczeniu 
korygującym wybrane wady postawy;

- posługuje się stoperem i taśmą 
mierniczą;

- dokonuje pomiarów szybkości, 
skoczności, wytrzymałości i siły.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Obszar 2. Aktywność fizyczna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- omawia zasady zachowania się 

na zajęciach wychowania fizycznego 
i podczas przebywania w terenie;

- wyjaśnia, dlaczego należy dobrać 
odpowiedni strój sportowy  
do panującej pogody;

- opisuje sposób wykonywania 
poznawanych umiejętności 
ruchowych;

- opisuje zasady wybranej 
regionalnej zabawy lub gry 
ruchowej;

- rozróżnia pojęcia „technika” 
i „taktyka”;

- wymienia miejsca, obiekty 
i urządzenia w najbliższej okolicy, 
które można wykorzystać  
do aktywności fizycznej;

- wyjaśnia, co symbolizują flaga 
i znicz olimpijski, rozróżnia 
pojęcia „olimpiada”  
i „igrzyska olimpijskie”;

- opisuje zasady wymyślonej przez 
siebie dowolnej zabawy ruchowej;

- omawia zasady bezpieczeństwa 
podczas zabaw na śniegu i lodzie;

- wymienia podstawowe przepisy gier 
indywidualnych i zespołowych;

- wymienia zasady bezpieczeństwa 
podczas gry w unihokeja.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

- wykonuje podczas gry: kozłowanie 
piłki w miejscu i w ruchu, 
prowadzenie piłki nogą, podanie 
piłki oburącz i jednorącz, rzut piłki 
do kosza z miejsca, rzut i strzał piłki 
do bramki z miejsca, odbicie piłki 
oburącz sposobem górnym;

- uczestniczy w minigrach;
- organizuje w gronie rówieśników 

wybraną zabawę lub grę ruchową, 
stosując przepisy w formie 
uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalnej 
zabawie lub grze ruchowej;

- wykonuje: zagrywkę i odbicia 
w tenisie stołowym, przyjęcie 
i prowadzenie piłki kijem w ruchu, 
rzut i chwyt kółka do ringo, zagrywkę 
i odbicia lotki;

- wykorzystuje sanki do zabaw 
na śniegu;

- wykonuje przewrót w przód 
z różnych pozycji wyjściowych;

- wykonuje dowolny układ 
gimnastyczny lub taneczny, 
opierając się na własnej ekspresji 
ruchowej;

- wykonuje bieg krótki ze startu 
wysokiego;

- ćwiczy marszobiegi w terenie;
- wykonuje rzut z miejsca 

i z krótkiego rozbiegu lekkim 
przyborem oraz skok  
w dal z miejsca i z krótkiego 
rozbiegu;

- organizuje i przeprowadza 
wymyśloną przez siebie dowolną 
zabawę ruchową.
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Obszar 3. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- wymienia zasady bezpieczeństwa 

w terenie naturalnym, na drodze, 
w górach, nad wodą;

- opisuje zasady zachowania się 
na drodze z pozycji pieszego 
i rowerzysty;

- zna regulamin sali gimnastycznej  
i boiska sportowego;

- opisuje zasady bezpiecznego 
poruszania się po boisku;

- wymienia osoby, do których należy 
zwrócić się o pomoc w sytuacji 
zagrożenia zdrowia lub życia;

- zna sposoby ochrony przed 
nadmiernym przegrzaniem 
i wychłodzeniem;

- wymienia zagrożenia związane z grą 
w unihokeja.

- bezpiecznie organizuje 
i przeprowadza zabawę ruchową 
w terenie naturalnym, szczególnie  
na śniegu i lodzie;

- właściwie dobiera strój do panującej 
pogody;

- respektuje zasady bezpiecznego 
zachowania się podczas zajęć 
ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce  
do zabaw i gier ruchowych;

- posługuje się przyborami 
sportowymi zgodnie z ich 
przeznaczeniem;

- wykonuje elementy samoochrony 
przy upadku, zeskoku.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Obszar 4. Edukacja zdrowotna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- wie, jakie znaczenie ma aktywność 

fizyczna dla zdrowia;
- umie opisać piramidę żywienia  

i aktywności fizyczne;
- zna zasady zdrowego odżywiania;
- umie podać zasady doboru stroju 

do warunków atmosferycznych 
w trakcie zajęć ruchowych;

- omawia zasady aktywnego 
wypoczynku;

- omawia zasady bezpieczeństwa 
podczas zabaw na śniegu i lodzie;

- wyjaśnia, dlaczego należy wietrzyć 
klasę.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

- przestrzega zasad higieny 
osobistej i dba o czystość odzieży;

- przyjmuje prawidłową postawę 
ciała w różnych sytuacjach;

- demonstruje innym uczniom 
prawidłową postawę ciała podczas 
siedzenia w ławce szkolnej;

- dobiera odpowiednie do pory roku 
obuwie i strój.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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2.3.2. Klasy V–VI

Obszar 1. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- wyjaśnia pojęcia: szybkość, siła, 

wytrzymałość;
- wymienia kryteria oceny 

wytrzymałości w odniesieniu  
do wybranej próby testowej  
(np. test Coopera);

- wymienia kryteria oceny siły 
i gibkości w odniesieniu  
do wybranej próby testowej; 
(np. siły mięśni brzucha, gibkości 
dolnego odcinka kręgosłupa);

- omawia technikę biegu, skoku i rzutu;
- wyjaśnia, na czym polega prawidłowy 

rozwój fizyczny. 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

- wykonuje próby sprawnościowe 
pozwalające ocenić wytrzymałość 
tlenową, siłę i gibkość oraz 
z pomocą nauczyciela interpretuje 
uzyskane wyniki;

- demonstruje ćwiczenia 
wzmacniające mięśnie posturalne 
i ćwiczenia gibkościowe, 
indywidualne i z partnerem;

- demonstruje ćwiczenia 
rozwijające zdolności 
koordynacyjne wykonywane 
indywidualnie i z partnerem;

- prawidłowo wykonuje start niski 
i wysoki;

- prawidłowo rozkłada siłę podczas 
biegów długich;

- wykonuje próbę wielobojową 
składającą się z biegu, skoku i rzutu.

Obszar 2. Aktywność fizyczna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- wyjaśnia rolę współpracy 

w zespołowych grach sportowych;
- wymienia podstawowe przepisy 

wybranych sportowych 
i rekreacyjnych gier zespołowych;

- opisuje zasady wybranej gry 
rekreacyjnej pochodzącej z innego 
kraju europejskiego;

- opisuje podstawowe zasady 
obrony i ataku w wybranych grach 
zespołowych;

- wykonuje podczas gry: kozłowanie 
piłką w ruchu ze zmianą tempa 
i kierunku, prowadzenie piłki 
nogą ze zmianą tempa i kierunku, 
podanie piłki oburącz  
i jednorącz w ruchu, rzut piłki 
do kosza z biegu po kozłowaniu 
(dwutakt), rzut i strzał piłki  
do bramki w ruchu, odbicie 
piłki oburącz sposobem górnym 
i dolnym, rozegranie „na trzy”, 
zagrywkę ze zmniejszonej 
odległości, rzut i chwyt ringo;
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- wymienia rekomendowane 
aktywności fizyczne dla swojej 
grupy wiekowej (np. Światowej 
Organizacji Zdrowia lub Unii 
Europejskiej);

- umie wyjaśnić pojęcie rozgrzewki 
i zna jej zasady;

- rozumie i umie opisać ideę 
starożytnego i nowożytnego ruchu 
olimpijskiego;

- wymienia przykłady znanych klubów 
sportowych w Polsce;

- omawia technikę wykonania 
podstawowych elementów gier 
sportowych i rekreacyjnych;

- omawia rekreacyjne walory 
wybranych zespołowych gier 
sportowych;

- zna podstawową terminologię 
gimnastyczną;

- wyjaśnia, dlaczego należy 
asekurować kolegę podczas 
wykonywania ćwiczeń 
gimnastycznych;

- wyjaśnia, jak należy ułożyć ręce i nogi 
podczas przewrotu w przód i w tył;

- wyjaśnia znaczenie rozgrzewki przed 
właściwą pracą mięśniową;

- opisuje technikę wykonania skoku 
przez przyrząd gimnastyczny.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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- stosuje w grze: przyjęcie, prowadzenie 
i strzał wewnętrzną częścią stopy, 
zwody z piłką i bez, uderzenie piłki 
prostym podbiciem, zagrywkę 
rotacyjną, odbicia forhendowe 
i bekhendowe w tenisie stołowym, grę 
deblową w tenisie stołowym, przyjęcie 
i prowadzenie piłki kijem ze zmianą 
tempa i kierunku, strzały na bramkę  
z różnych pozycji w unihokeju, 
zagrywkę kółkiem do ringo, zagrywkę 
i odbicia lotki przez siatkę;

- wykorzystuje sanki do zabaw  
na śniegu;

- uczestniczy w minigrach oraz grach 
szkolnych i uproszczonych;

- uczestniczy w grze rekreacyjnej 
pochodzącej z innego kraju 
europejskiego; 

- organizuje w gronie rówieśników 
wybraną grę sportową  
lub rekreacyjną;

- wykonuje przewrót w przód z mar-
szu oraz przewrót w tył z przysiadu;

- wykonuje wybrane inne ćwiczenie 
zwinnościowo-akrobatyczne (np.
stanie na rękach lub na głowie  
z asekuracją, przerzut bokiem);

- wykonuje układ ćwiczeń 
zwinnościowo-akrobatycznych 
z przyborem lub bez;

- wykonuje dowolny skok przez 
przyrząd z asekuracją;

- wykonuje proste kroki i figury tań-
ców regionalnych i nowoczesnych;

- wybiera i pokonuje trasę biegu 
terenowego;

- wykonuje bieg krótki ze startu 
niskiego;

- wykonuje rzut małą piłką 
z rozbiegu;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu 
oraz skoki przez przeszkody;

- prowadzi fragment rozgrzewki.
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Obszar 3. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- wyjaśnia, jak bezpiecznie 

zorganizować sobie czas wolny;
- wyjaśnia rolę asekuracji w czasie 

wykonywania różnych ćwiczeń;
- wyjaśnia, dlaczego należy 

przestrzegać ustalonych reguł 
w trakcie rywalizacji sportowej; 

- omawia sposoby postępowania 
w sytuacji zagrożenia zdrowia  
lub życia;

- wymienia zasady bezpiecznego 
korzystania ze sprzętu 
sportowego;

- omawia zasady bezpiecznego 
zachowania się nad wodą 
i w górach w różnych porach roku;

- omawia zasady bezpieczeństwa 
podczas organizacji ślizgawki;

- omawia sposoby ochrony przed 
kleszczami podczas aktywności 
fizycznej w parku i w lesie.

- stosuje zasady bezpieczeństwa 
podczas organizacji zabaw na śniegu 
i lodzie; 

- stosuje zasady asekuracji podczas 
zajęć ruchowych;

- korzysta bezpiecznie ze sprzętu  
i urządzeń sportowych;

- wykonuje elementy samoobrony  
(np. zasłona, unik, pad);

- bezpiecznie gra w unihokeja.
- bezpiecznie korzysta z dróg 

publicznych jako pieszy i rowerzysta.
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Obszar 4. Edukacja zdrowotna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- wyjaśnia zależność pomiędzy wagą 

ciała a zdrowiem;
- wyjaśnia własnym słowami pojęcie 

zdrowia fizycznego i psychicznego;
- wyjaśnia pojęcie zdrowia;
- opisuje pozytywne mierniki 

zdrowia;
- wymienia zasady i metody 

hartowania organizmu;
- omawia sposoby ochrony przed 

nadmiernym nasłonecznieniem 
i niską temperaturą;

- wykonuje ćwiczenia wyrabiające 
nawyk prawidłowej postawy 
ciała w pozycji stojącej, 
siedzącej i leżącej oraz 
w czasie wykonywania różnych 
codziennych czynności;

- wykonuje ćwiczenia 
oddechowe i inne o charakterze 
relaksacyjnym;

- podejmuje aktywność fizyczną 
niezależnie od panujących 
warunków atmosferycznych;
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- omawia zasady aktywnego 
wypoczynku zgodne 
z rekomendowanymi 
aktywnościami fizycznymi dla 
swojej grupy wiekowej  
(np. WHO lub UE);

- wymienia zagrożenia występujące 
podczas aktywności fizycznej 
w terenie naturalnym i na drodze 
publicznej.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

- stosuje odpowiednią technikę 
relaksacyjną po całodziennej nauce 
w szkole;

- ubiera się odpowiednio do pory roku;
- wykonuje ćwiczenia korekcyjne 

w czasie wolnym.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2.3.3. Klasy VII–VIII

Obszar 1. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- omawia korzyści dla zdrowia 

wynikające z aktywności fizycznej;
- wyjaśnia, jakie zmiany zachodzą  

w budowie ciała i sprawności 
fizycznej w okresie dojrzewania 
płciowego;

- wymienia testy i narzędzia  
do pomiaru sprawności fizycznej;

- wskazuje zastosowanie siatek 
centylowych w ocenie własnego 
rozwoju fizycznego.
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- dokonuje pomiarów wysokości 
i masy ciała oraz samodzielnie 
interpretuje wyniki;

- wykonuje wybrane próby 
kondycyjnych i koordynacyjnych 
zdolności motorycznych;

- ocenia i interpretuje poziom 
własnej sprawności fizycznej;

- demonstruje zestaw ćwiczeń 
kształtujących wybrane zdolności 
motoryczne;

- demonstruje zestaw ćwiczeń 
kształtujących prawidłową 
postawę ciała;

- dokonuje samooceny sprawności 
fizycznej;

- wybiera odpowiedni sposób  
na pokonywanie przeszkód 
naturalnych podczas biegów 
i marszobiegów w terenie;

- ocenia postawę ciała kolegi.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Obszar 2. Aktywność fizyczna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- opisuje technikę wykonania 

poszczególnych elementów gier 
zespołowych;

- opisuje technikę wykonania 
konkretnych ćwiczeń 
gimnastycznych, ćwiczeń 
zwinnościowo-akrobatycznych, 
piramid dwójkowych i trójkowych; 

- wymienia miejsca, które wg niego 
nadają się do aktywności fizycznej;

- omawia zmiany zachodzące  
w organizmie podczas wysiłku 
fizycznego;

- wskazuje korzyści wynikające  
z aktywności fizycznej w terenie;

- wskazuje możliwości 
wykorzystania nowoczesnych 
technologii do oceny dziennej 
aktywności fizycznej;

- charakteryzuje nowoczesne formy 
aktywności fizycznej (np. pilates, 
zumbę, nordic walking);

- opisuje zasady wybranej formy 
aktywności fizycznej spoza 
Europy;

- wyjaśnia ideę olimpijską, 
paraolimpijską i olimpiad 
specjalnych;

- wymienia nazwiska polskich 
olimpijczyków oraz dyscypliny 
sportu, w których zdobywali medale;

- wymienia gospodarzy igrzysk 
olimpijskich;

- omawia atak pozycyjny i atak szybki;
- omawia obronę strefową i „każdy 

swego”;

- stosuje techniczne i taktyczne 
elementy gier – w koszykówce, 
piłce ręcznej i piłce nożnej: zwody, 
obronę „każdy swego”,  
w siatkówce – wystawienie, 
zbicie i odbiór piłki; ustawia się 
prawidłowo na boisku  
w ataku i obronie;

- stosuje w grach zespołowych: stałe 
fragmenty gry, atak pozycyjny i szybki, 
obronę strefową, zagrywkę górną 
(tenisową);

- stosuje technikę i taktykę w grach 
sportowych i rekreacyjnych;

- uczestniczy w grze pojedynczej 
i deblowej tenisa stołowego i kometki;

- uczestniczy w grach szkolnych  
i uproszczonych jako zawodnik 
i sędzia;

- planuje szkolne rozgrywki 
sportowe według systemu 
pucharowego i „każdy z każdym”;

- uczestniczy w wybranej formie 
aktywności fizycznej pochodzącej 
spoza Europy;

- wykonuje wybrane ćwiczenie 
zwinnościowo-akrobatyczne  
(np. stanie na rękach lub na głowie 
z asekuracją, przerzut bokiem, 
piramida dwójkowa lub trójkowa);

- planuje i wykonuje dowolny układ 
gimnastyczny;

- opracowuje i wykonuje 
indywidualnie, w parze lub 
w zespole dowolny układ tańca 
z wykorzystaniem elementów 
nowoczesnych form aktywności 
fizycznej;
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- omawia technikę przekazania 
pałeczki sztafetowej.
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- wybiera i pokonuje trasę biegu 
terenowego z elementami sportów 
na orientację;

- wykonuje przekazanie pałeczki 
w biegu sztafetowym;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu  
z odbicia ze strefy lub belki oraz 
skoki przez przeszkody techniką 
naturalną;

- diagnozuje własną dzienną 
aktywność fizyczną, wykorzystując 
nowoczesne technologie  
(np. urządzenia monitorujące, 
aplikacje internetowe);

- przeprowadza rozgrzewkę 
w zależności od rodzaju aktywności 
fizycznej.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Obszar 3. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- wymienia najczęstsze przyczyny 

oraz okoliczności wypadków 
i urazów w czasie zajęć ruchowych, 
omawia sposoby zapobiegania im;

- wskazuje zagrożenia związane  
z uprawianiem niektórych 
dyscyplin sportu;

- omawia poszczególne etapy 
„Łańcucha przeżycia”;

- wyjaśnia, jak powinna przebiegać 
resuscytacja krążeniowo-oddechowa.
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- stosuje zasady samoasekuracji  
i asekuracji;

- potrafi odpowiednio reagować 
na wypadki i urazy w czasie zajęć 
ruchowych;

- potrafi sprawdzić i w razie potrzeby 
– udrożnić drogi oddechowe, ułożyć 
w pozycji bocznej i przystąpić  
do udzielania pomocy;

- potrafi udzielić pierwszej pomocy 
poza szkołą;

- wykonuje resuscytację krążeniowo- 
-oddechową.
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Obszar 4. Edukacja zdrowotna
Wymagania szczegółowe

W zakresie wiedzy uczeń: W zakresie umiejętności uczeń:
- wymienia negatywne skutki 

stosowania dopalaczy i napojów 
energetyzujących;

- omawia profilaktykę 
przeciwgrypową;

- wymienia czynniki, które 
wpływają pozytywnie i negatywnie 
na zdrowie i samopoczucie, oraz 
wskazuje te, na które może mieć 
wpływ;

- omawia sposoby redukowania 
nadmiernego stresu i radzenia 
sobie z nim w sposób 
konstruktywny;

- omawia konsekwencje zdrowotne 
stosowania używek i substancji 
psychoaktywnych w odniesieniu 
do podejmowania aktywności 
fizycznej;

- wymienia przyczyny i skutki 
otyłości oraz nieuzasadnionego 
odchudzania się i używania 
sterydów w celu zwiększenia masy 
mięśni;

- wyjaśnia wymogi higieny 
wynikające ze zmian zachodzących 
w organizmie w okresie 
dojrzewania.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

- opracowuje rozkład dnia, 
uwzględniając właściwe proporcje 
między pracą a wypoczynkiem, 
wysiłkiem umysłowym 
a fizycznym, rozumiejąc rolę 
wypoczynku w efektywnym 
wykonywaniu pracy zawodowej;

- dobiera rodzaj ćwiczeń 
relaksacyjnych do własnych 
potrzeb;

- umie pokazać, jak w sposób 
ergonomiczny podnosić 
i przenosić przedmioty o różnej 
wielkości i ciężarze;

- oblicza wskaźnik wagowo-wzrostowy 
BMI i dokonuje jego oceny;

- potrafi ułożyć zdrowy jadłospis dla 
siebie i swoich bliskich;

- potrafi zabezpieczyć się przed grypą.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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2.3.4. Kompetencje społeczne ucznia klas IV–VIII

Uczeń klas IV–VIII szkoły podstawowej: 
1. Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodni-

ka, stosując zasady „czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowa-
nia przepisów gry, podporządkowania się decyzjom sędziego, potra-
fi właściwie zachować się w sytuacji zwycięstwa i porażki, podzięko-
wać za wspólną grę.

2. Pełni rolę organizatora, sędziego i kibica w szkolnych zawodach 
sportowych.

3. Wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania.
4. Wyjaśnia, jak należy zachowywać się podczas zabaw tanecznych.
5. Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludźmi, w tym z rodzica-

mi oraz rówieśnikami tej samej i odmiennej płci.
6. Identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie własnej warto-

ści, planuje sposoby rozwoju oraz ma świadomość słabych stron, 
nad którymi należy pracować.

7. Wykazuje umiejętność adekwatnej samooceny możliwości psychofi-
zycznych.

8. Jest kreatywny w poszukiwaniu rozwiązań problemów.
9. Współpracuje z grupą, szanując poglądy i wysiłki innych ludzi, wy-

kazując się asertywnością i empatią.
10. Motywuje innych do udziału w aktywności fizycznej, ze szczególnym 

uwzględnieniem osób o niższej sprawności fizycznej i specjalnych 
potrzebach edukacyjnych (np. osób niepełnosprawnych, osób star-
szych).
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3. Warunki i sposoby realizacji

Szkoła zapewnia warunki realizacji określonych w podstawie progra-
mowej kształcenia ogólnego dla szkoły podstawowej wymagań szczegóło-
wych, które należy traktować jako wskaźniki rozwoju dyspozycji osobowych 
niezbędnych do realizacji celów kształcenia na danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowej kształcenia ogólnego dla szkoły podstawo-
wej wymagania szczegółowe odnoszą się do zajęć prowadzonych w nastę-
pujących blokach tematycznych (obszarach):

Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna
W tym bloku tematycznym zawarto treści związane z diagnozowaniem 

i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawności fizycznej. Pomiar tej 
sprawności nie powinien stanowić kryterium oceny z wychowania fizycz-
nego, a jedynie służyć do uwzględnienia różnic, wskazania mocnych lub sła-
bych stron i zaplanowania dalszego odpowiedniego rozwoju fizycznego ucz-
niów. Podkreśla się znaczenie tych zagadnień ze względu na zdrowie dzieci,  
a nie ocenę z przedmiotu. Zwraca się uwagę na rozróżnienie pojęć „diagno-
zowanie” i „ocenianie”.

Aktywność fizyczna
W tym bloku tematycznym zawarto treści dotyczące indywidualnych 

i zespołowych form rekreacyjno-sportowych. Uwzględniono zasadę stop-
niowania trudności i rozwój psychofizyczny ucznia. Zakres bloku wzboga-
cono o nowoczesne formy ruchu, rodzaje aktywności fizycznych z innych 
krajów europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu 
monitorowania i planowania aktywności fizycznej.

Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
Ten blok tematyczny zawiera treści dotyczące organizacji bezpieczne-

go miejsca ćwiczeń, doboru i wykorzystania sprzętu sportowego, działań 
związanych z bezpieczeństwem własnej osoby oraz wspólnych form aktyw-
ności, uwzględniających świadomą odpowiedzialność za zdrowie innych.
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Edukacja zdrowotna
Omówiono tutaj zagadnienie zdrowia i sposoby jego diagnozowania 

w kontekście przeciwdziałania chorobom cywilizacyjnym. Łączenie treści 
tego bloku z wdrażaniem kompetencji społecznych sprzyja rozwijaniu po-
czucia odpowiedzialności za kondycję własną i innych ludzi, wzmacnianiu 
poczucia własnej wartości i wiary w swoje możliwości. Tematy tego działu 
podkreślają znaczenie aktywnego i zdrowego trybu życia w zachowaniu jak 
najdłużej sprawności i dobrostanu fizycznego i psychicznego.

Kompetencje społeczne
W tym bloku tematycznym zawarto treści dotyczące kształtowania 

własnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestnicze-
nia w życiu społecznym, z uwzględnieniem etycznego kontekstu własnego 
postępowania. 

3.1. Wskazania metodyczne
W realizacji zajęć z wychowania fizycznego należy odwoływać się  

do wiedzy dotyczącej budowy i fizjologii człowieka oraz wiedzy i umiejęt-
ności uzyskiwanych przez uczniów w toku nauki innych przedmiotów. 

Zajęcia wychowania fizycznego powinny być prowadzone w sali sporto-
wej, w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastępczym bądź na boi-
sku szkolnym. Szczególnie zalecane są zajęcia ruchowe na zewnątrz budynku 
szkolnego, w środowisku naturalnym, również w okresie jesienno-zimowym. 
Szkoła w miarę możliwości powinna zapewnić urządzenia i sprzęt sportowy 
niezbędny do zdobycia przez uczniów nowych umiejętności, a także wypo-
sażyć ich w widomości oraz kompetencje społeczne określone w podstawie 
programowej. 

Wymagania szczegółowe podstawy programowej odnoszą się do ob-
ligatoryjnych zajęć prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym. W ra-
mach obligatoryjnych zajęć do wyboru realizacja treści jest dowolna i po-
winna wykraczać poza podstawę programową w zależności od możliwości 
organizacyjnych szkoły.

Realizacja podstawy programowej w zakresie edukacji zdrowotnej po-
winna być dostosowana do potrzeb uczniów (po przeprowadzeniu diagno-
zy tych potrzeb) oraz do możliwości organizacyjnych szkoły. Warunkiem 
skuteczności realizacji bloku tematycznego „Edukacja zdrowotna” jest in-
tegrowanie przekazywanych wiadomości z treściami innych przedmiotów, 
w tym np.: biologii, wychowania do życia w rodzinie, wiedzy o społeczeń-
stwie, edukacji dla bezpieczeństwa. Wymaga to współdziałania nauczycieli 
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różnych przedmiotów, współpracy z pielęgniarką albo higienistką szkol-
ną oraz rodzicami. Niezbędne jest także skoordynowanie tych zajęć z pro-
gramami edukacyjnymi dotyczącymi zdrowia i profilaktyki zachowań ry-
zykownych lub chorób, oferowanymi szkołom przez różne podmioty. 

Do realizacji treści wychowania fizycznego należy włączać uczniów 
czasowo lub częściowo zwolnionych z ćwiczeń fizycznych. Dotyczy to 
kompetencji z zakresu wiedzy w każdym bloku tematycznym oraz wy-
branych kompetencji z zakresu umiejętności ze szczególnym uwzględnie-
niem bloku „Edukacja zdrowotna”. 

W trosce o prawidłowy rozwój ucznia nie należy zapominać o dzia-
łaniach szkoły wspomagających korygowanie i kompensowanie wystę-
pujących u uczniów wad postawy. Powinny one mieć miejsce w ramach 
odrębnych zajęć gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej.

 Nauczyciel musi wspierać ucznia o specjalnych potrzebach edukacyj-
nych. Dotyczy to zarówno wspomagania dzieci z trudnościami w nauce 
wynikającymi z niepełnosprawności i zaburzeń rozwojowych, jak i dzieci 
uzdolnionych.

Kształcenie uczniów o specjalnych potrzebach edukacyjnych wymaga 
od nauczyciela dopasowania celów, treści, metod, środków i tempa pra-
cy do ich sprawności psychofizycznej oraz możliwości. Należy również 
uwzględnić różne formy pracy. W przypadku uczniów uzdolnionych ru-
chowo mogą to być sportowe zajęcia pozalekcyjne, które dają dodatko-
wą szansę ukierunkowania i rozwoju talentu. W przypadków uczniów 
z niepełnosprawnościami lub zaburzeniami rozwojowymi – mogą to być 
terapeutyczne (ruchowe) zajęcia pozalekcyjne, które stymulują rozwój 
psychofizyczny.

Aby osiągnąć zamierzone cele, należy stosować następujące procedury: 
1. Wychowanie fizyczne należy realizować w systemie klasowo-lekcyj-

nym i zajęć do wyboru przez ucznia.
2. Prowadzić zajęcia na sali sportowej, sali zastępczej oraz w razie ko-

nieczności w innych pomieszczeniach szkolnych.
3. Starać się jak najwięcej lekcji prowadzić na świeżym powietrzu oraz 

w miarę możliwości w środowisku naturalnym.
4. Rozwijać własną ofertę programową w odniesieniu do zajęć z wy-

chowania fizycznego, w tym zajęć pozalekcyjnych i pozaszkolnych.
5. Realizację treści programowych opierać w dużym stopniu na potrze-

bach i zainteresowaniach uczniów, co spowoduje większe ich upod-
miotowienie.

6. W realizacji programu uwzględniać szczególnie edukację zdrowotną.
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7. W realizacji zajęć należy się odwoływać do wiedzy dotyczącej bio-
logii człowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejętności psycho-
społecznych, uzyskanych w nauce innych przedmiotów.

8. Stosować treści ze wszystkich modułów programowych, gdyż tylko 
takie działanie spowoduje osiągnięcie zamierzonych celów.

9. Stosować metody usamodzielniające i kreatywne, które będą wy-
zwalać u ucznia pomysłowość i inwencję twórczą.

10. Stosować różnorodne środki dydaktyczne, które będą wpływać 
na atrakcyjność zajęć. W żadnym przypadku nie należy zapominać 
o przyborach nietypowych.

11. Zajęcia prowadzić w atmosferze bezpieczeństwa, zabawy, radości 
i swobody.

12. Eksponować mocne strony ucznia.
13. Odpowiednio motywować do uczestnictwa w szeroko pojętej kul-

turze fizycznej.
14. Stosować na zajęciach zasadę indywidualności, gdyż jest to warun-

kiem dotarcia do każdego wychowanka.
15. W szerokim zakresie stosować gimnastykę jako środek kształtują-

cy prawidłową postawę ciała.
16. Prowadzić gimnastykę korekcyjno-kompensacyjną korygującą ist-

niejące wady postawy ciała.
17. Stworzyć możliwość uczestnictwa w różnorodnych formach ak-

tywności ruchowej: sportowej, rekreacyjnej, turystycznej.
18. Na zajęciach (szczególnie z dziewczętami) często wykorzystywać 

muzykę, która zwiększa zainteresowanie, kształtuje koordynację ru-
chową, estetykę ruchu oraz daje możliwość ruchowego „wyżycia się”.

19. Otoczyć opieką dzieci o niskiej sprawności fizycznej, otyłe, nie-
śmiałe, z różnymi deficytami fizycznymi i psychicznymi.

20. Stosować nowatorstwo pedagogiczne jako przeciwdziałanie sche-
matyzmowi zawodowemu.

21. Stawiać ucznia w sytuacji problemowej wyzwalającej rozumowa-
nie i myślenie twórcze.

22. Nauczyć ucznia samooceny i kontroli własnej sprawności, umiejęt-
ności, wiedzy, zachowań i postaw.

23. Stwarzać warunki do samorealizacji ucznia, powierzając mu odpo-
wiedzialne funkcje: zawodnika, sędziego, kibica, inicjatora ćwiczeń 
i zabaw, organizatora, prowadzącego część lekcji (rozgrzewkę).

24. Unikać ocen niskich, ponieważ działają zniechęcająco.
25. Wspierać uczniów w działaniu, a nie dyrygować, być doradcą, 

a nie nadzorcą ucznia.
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26. Współdziałać z rodzicami, z samorządem lokalnym, z Powiatowym 
Szkolnym Związkiem Sportowym, ze szkolną służbą zdrowia.

27. Być nauczycielem twórczym, otwartym, życzliwym, refleksyjnym.
28. Należy zawsze pamiętać, że nasi uczniowie oceniają także nas!

Gdy się chce trafić do umysłu kogoś,
trzeba przemawiać językiem jego zainteresowań.

Zbigniew Trzaskowski

3.2. Zajęcia do wyboru przez uczniów

Sportowe Rekreacyjno- 
-zdrowotne Taneczne Aktywnej

turystyki

• piłka nożna
• piłka siatkowa
• piłka 

koszykowa
• piłka ręczna
• lekkoatletyka
• ……………….
• ……………….

• kometka
• tenis stołowy
• piłka plażowa
• pływanie
• jazda na 

rowerze
• sporty zimowe
• nordic walking
• pilates
• zajęcia 

terenowe
• wędkarstwo 

rekreacyjne
• ……………….
• ……………….

• aerobik
• tańce 

narodowe
• tańce 

regionalne
• tańce 

towarzyskie
• tańce 

dyskotekowe
• zespół 

taneczny
• zumba
• ……………….
• ……………….

• rajdy piesze
• rajdy 

rowerowe
• wędrówki 

bliższe i dalsze
• wycieczki
• ……………….
• ……………….

Zajęcia do wyboru powinny uwzględniać:
• zainteresowania i potrzeby uczniów,
• zdolności ruchowe i talenty sportowe uczniów,
• warunki lokalowe, sprzętowe, terenowe i kadrowe do prowadzenia 

zajęć,
• tradycje szkoły i środowiska lokalnego.
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Najważniejsze przy ocenianiu jest widzenie w każdym uczniu osoby.
 Kazimierz Denek 

4. Ocenianie ucznia 
z wychowania fizycznego

Ministerstwo Edukacji Narodowej, opiniując funkcjonujący system oce-
niania ucznia z wychowania fizycznego, uznało za niewłaściwą i niebezpiecz-
ną tendencję dowartościowywania i faworyzowania uczniów najbardziej 
sprawnych fizycznie. Wprowadziło następujące zalecenie: „Przy ustalaniu 
oceny z wychowania fizycznego należy przede wszystkim brać pod uwa-
gę wysiłek wkładany przez ucznia w wywiązywanie się z obowiązków 
wynikających ze specyfiki tych zajęć, a także systematyczność udziału 
ucznia w zajęciach oraz jego aktywność w działaniach podejmowanych 
przez szkołę na rzecz kultury fizycznej” (Podstawa programowa kształce-
nia ogólnego z komentarzem. Szkoła podstawowa. Wychowanie fizyczne).

Wystawiając stopnie, należy zatem uwzględniać zdobyte przez ucznia 
umiejętności i wiadomości wskazane w podstawie programowej wychowa-
nia fizycznego, lecz także podkreślać jego wysiłek i zaangażowanie. Dodatko-
wymi kryteriami mogą być zachowania wynikające z opanowywania kompe-
tencji społecznych. Organizacja zajęć wychowania fizycznego wymaga, aby 
ocena śródroczna i roczna były wystawiane na podstawie ocen z zajęć pro-
wadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym, jak i z zajęć do wyboru – zgodnie 
z przyjętym przez nauczycieli przedmiotowym systemem oceniania. 

Ze względu na specyfikę treści z zakresu edukacji zdrowotnej, w klasy-
fikowaniu osiągnięć uczniów należy wziąć pod uwagę:

• gotowość do podejmowania zadań indywidualnych lub zespołowych;
• samoocenę uczniów dotyczącą rozwoju ich umiejętności osobistych 

i społecznych oraz zmian postaw i zachowań;
• wzajemną ocenę rówieśników w przypadku wykonywania projek-

tów i prac zespołowych;
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• ocenę pracy ucznia przez nauczyciela dotyczącą specyficznych za-
dań, prac domowych, projektów edukacyjnych i innych wytworów 
pracy ucznia.

4.1. Schemat oceniania ucznia z wychowania fizycznego

Ocena z wychowania fizycznego

Zajęcia klasowo-lekcyjne Zajęcia do wyboru

Wysiłek wkładany przez ucznia (zaangażowanie, postawa)
Systematyczny udział w zajęciach

Aktywność na rzecz szkoły i kultury fizycznej
Umiejętności ruchowe zawarte w podstawie programowej

Wiadomości z zakresu edukacji zdrowotnej
Zachowanie na zajęciach

4.2. Obszar i przedmiot oceny
Obszar oceny Przedmiot oceny Uwagi o ocenianiu
Postawa ucz-
nia,
zaangażowa-
nie

• aktywność i zaangażowanie 
(wkładany wysiłek),

• przygotowanie do zajęć 
(odpowiedni strój),

• systematyczny udziału w zajęciach,
• postawa wobec przedmiotu,
• wywiązywanie się z postawionych 

zadań,
• udział w zajęciach pozalekcyjnych, 

pozaszkolnych i zawodach 
sportowych,

• praca na rzecz szkolnego 
wychowania fizycznego

• nie należy karać 
ucznia oceną 
niedostateczną 
za brak stroju 
sportowego, jednak 
należy to odnotować  
w „Karcie obserwacji 
ucznia na zajęciach 
wychowania 
fizycznego”



37

Umiejętności 
ruchowe

• postęp w opanowywaniu 
umiejętności: utylitarnych, 
rekreacyjnych i sportowych, 
wymienionych w podstawie 
programowej

• doceniać każdy 
postęp,

• motywować ocenami 
wysokimi

Wiadomości  
z edukacji 
zdrowotnej  
i fizycznej

• znajomość zasad zdrowego stylu 
życia,

• podstawowe przepisy gier 
rekreacyjnych i zespołowych,

• podstawowe przepisy drogowe,
• wiadomości odnoszące się do 

zdrowia, rozwoju fizycznego, 
psychicznego, społecznego 
i sprawności,

• podstawowe wiadomości 
z olimpizmu,

• znajomość nazwisk zasłużonych 
polskich sportowców,

• choroby cywilizacyjne

• doceniać każdą 
gotowość do 
działania,

• zachęcać do 
samooceny,

• brać pod uwagę ocenę 
rówieśników,  
w przypadku prac 
zbiorowych

Zachowanie, 
kompetencje 
społeczne

• przestrzeganie zasad 
bezpieczeństwa, zasad „czystej gry”,

• przestrzeganie ustalonych reguł  
i przepisów, właściwe kibicowanie,

• szacunek do przeciwnika,
• właściwe zachowanie w sytuacji 

zwycięstwa i porażki,
• kultura słowa,
• właściwe relacje z innymi,
• znajomość mocnych i słabych stron,
• współpraca w grupie,
• troska o innych, szczególnie 

o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych

• stosować pochwały 
za każde właściwe 
zachowanie,

• nie karać ocenami 
niskimi!

• tłumaczyć, na czym 
polegało zachowanie 
niewłaściwe,

• podkreślać mocne 
strony ucznia

Sprawność 
fizyczna, 
wydolność 
organizmu, 
rozwój fizyczny

• wysokość i ciężar ciała,
• postawa ciała,
• marszowo-biegowy test Coopera,
• sprawność fizyczna mierzona 

prostym testem, np. Indeks Zuchory, 
Eurofit, MTSF,

• wydolność organizmu mierzona 
prostym testem, np. próbą 
harwardzką lub próbą Ruffiera

Obszary te nie stanowią 
kryterium oceny!
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4.3. Zasady oceniania:
• ocena półroczna/roczna z wychowania fizycznego będzie wypadko-

wą ocen końcowych z poszczególnych obszarów oceniania zarówno 
z zajęć lekcyjnych, jak i z zajęć do wyboru;

• przy ocenianiu ucznia z wychowania fizycznego na pierwszym miej-
scu brany jest pod uwagę wysiłek wkładany przez ucznia w zajęcia;

• bardzo ważnym kryterium oceny jest systematyczny udział ucznia 
na zajęciach;

• ocenę semestralną i roczną z wychowania fizycznego wystawia na-
uczyciel prowadzący zajęcia lekcyjne;

• na początku każdego roku szkolnego przedstawiane są uczniom 
szczegółowe kryteria będące podstawą ocen;

• oceny uwzględniają wysiłek ucznia oraz zdefiniowane w podstawie 
programowej umiejętności i wiadomości;

• bardzo ważnym elementem przy wystawianiu uczniowi oceny z wy-
chowania fizycznego jest regularne przynoszenie przez niego stroju 
sportowego;

• ocena z wychowania fizycznego może być podniesiona stopień wyżej 
za znaczne osiągnięcia sportowe lub inne szczególne działania i zasługi;

• uczeń ma prawo do poprawy oceny cząstkowej;
• uczeń jest na bieżąco informowany o uzyskaniu danej oceny;
• rodzice otrzymują informację o ocenach na bieżąco i na zebraniach 

rodzicielskich.

4.4. Szczegółowe kryteria oceniania dla klasy IV

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangażowanie)
Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę 
celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje bardzo dużą aktywność i zaangażowanie na lekcjach.
2. Jest zawsze przygotowany do zajęć (posiada zawsze strój 

sportowy).
3. Wkłada bardzo dużo wysiłku w wykonywane zadania.
4. Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.
5. Systematycznie uczęszcza na zajęcia (usprawiedliwia 

nieobecności).
6. Przestrzega zasady fair play na boisku i w życiu.
7. Chętnie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych.
8. Jest zaangażowany w działalność sportową szkoły.
9. Chętnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
10. Chętnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach sportowych.
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Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach jest aktywny i zaangażowany.
2. Jest przygotowany do zajęć (dopuszcza się trzykrotny brak 

stroju sportowego w semestrze).
3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.
4. Systematycznie uczęszcza na zajęcia – zdarzają się 

nieobecności nieusprawiedliwione.
5. Przestrzega zasady fair play na boisku.
6. Dość regularnie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych.
7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie zawsze jest aktywny i zaangażowany na zajęciach.
2. Z reguły jest przygotowany do zajęć (dopuszcza się 

pięciokrotny brak stroju sportowego w półroczu).
3. Dość często jest nieobecny na zajęciach.
4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadań 

ruchowych.
5. W zajęciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie wykazuje szczególnej aktywności na zajęciach.
2. Bywa bardzo często nieprzygotowany do zajęć.
3. Często jest nieobecny na zajęciach.
4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.
5. Nie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego 

i nie szanuje sprzętu sportowego.

Ocenę do-
puszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach nie wykazuje żadnej aktywności.
2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajęć.
3. Bardzo często opuszcza zajęcia.
4. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie, 

okazując lekceważący stosunek do tego, co robi.

Ocenę nie-
dostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach nie wykonuje i nie chce wykonywać żadnych 
powierzonych mu zadań.

2. Wykazuje skrajnie lekceważący stosunek do przedmiotu.
3. Nigdy nie jest przygotowany do zajęć.
4. Samowolnie i nagminnie opuszcza zajęcia.
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Obszar 2. Umiejętności ruchowe 

Skala ocen Szczegółowe kryteria 

Ocenę 
celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Technicznie bezbłędnie wykonuje, stosuje w grze: 
kozłowanie piłki w miejscu i w ruchu, prowadzenie piłki 
nogą, podanie piłki oburącz i jednorącz, rzut piłki do kosza 
z miejsca, rzut i strzał piłki do bramki z miejsca, odbicie 
piłki oburącz sposobem górnym.

2. Potrafi prawidłowo wykonać zagrywkę w tenisie stołowym.
3. Podczas minigier prezentuje wysoki poziom techniczny 

swoich umiejętności.
4. Potrafi wzorowo zorganizować i przeprowadzić 

wymagającą grę ruchową w gronie rówieśników, stosując 
wymyślone przez siebie przepisy.

5. Technicznie bezbłędnie wykonuje przewrót w przód z kilku 
pozycji wyjściowych.

6. Wzorowo wykonuje opracowany przez siebie układ 
gimnastyczny lub taneczny.

7. Technicznie bezbłędnie wykonuje skok w dal z rozbiegu.
8. Technicznie prawidłowo wykonuje z miejsca i z krótkiego 

rozbiegu rzut różnymi przyborami.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Z małymi błędami technicznymi wykonuje i stosuje w grze: 
kozłowanie piłki w miejscu i w ruchu, prowadzenie piłki 
nogą, podanie piłki oburącz i jednorącz, rzut piłki do kosza 
z miejsca, rzut i strzał piłki do bramki z miejsca, odbicie 
piłki oburącz sposobem górnym.

2. Potrafi zastosować swoje umiejętności techniczne 
w minigrach. 

3. Zorganizuje i przeprowadzi dowolną grę ruchową.
4. Z niewielkimi błędami wykona przewrót w przód, 

co najmniej z dwóch pozycji.
5. Wykonuje dowolny układ gimnastyczny lub taneczny.
6. W miarę właściwie wykona skok w dal z miejsca 

lub z krótkiego rozbiegu.
7. Dość dobrze wykonuje z miejsca i z krótkiego rozbiegu rzut 

różnymi przyborami.
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Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na miarę swoich możliwości wykonuje i stosuje w grze: 
kozłowanie piłki w miejscu i w ruchu, prowadzenie piłki 
nogą, podanie piłki oburącz i jednorącz, rzut piłki do kosza 
z miejsca, rzut i strzał piłki do bramki z miejsca, odbicie 
piłki oburącz sposobem górnym.

2. Stosuje, w miarę możliwości, umiejętności techniczne 
w minigrach. 

3. Zorganizuje i przeprowadzi prostą zabawę lub grę 
ruchową.

4. Stara się wykonać przewrót w przód z dowolnej pozycji 
wyjściowej.

5. Wykonuje, w miarę swoich możliwości, dowolny układ 
gimnastyczny lub taneczny.

6. Wykonuje skok w dal z miejsca lub z krótkiego rozbiegu.
7. Wykonuje z miejsca i z krótkiego rozbiegu rzut różnymi 

przyborami.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie wykonuje i nie stosuje w grze: kozłowania piłki 
w miejscu i w ruchu, prowadzenia piłki nogą, podania piłki 
oburącz i jednorącz, rzutu piłki do kosza z miejsca, rzutu 
i strzału piłki do bramki z miejsca, odbicia piłki oburącz 
sposobem górnym.

2. Nie potrafi zastosować swoich umiejętności technicznych 
w minigrach. 

3. Nie potrafi zorganizować i przeprowadzić prostej zabawy 
lub gry ruchowej.

4. Nie potrafi wykonać przewrotu w przód z dowolnej pozycji 
wyjściowej.

5. Nie potrafi wykonać dowolnego układu gimnastycznego 
lub tanecznego.

6. Bez zaangażowania wykonuje skok w dal z miejsca 
i z krótkiego rozbiegu.

7. Bez zaangażowania wykonuje rzut różnymi przyborami 
z miejsca i z krótkiego rozbiegu.

Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie podejmuje żadnych prób opanowania nowych 
umiejętności ruchowych.

2. W czasie gry umyślnie stosuje błędną technikę.
3. Nie zależy mu na opanowaniu żadnych nowych 

umiejętności.
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Ocenę nie-
dostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie wykonuje na zajęciach żadnych powierzonych 
mu zadań.

2. Nie podchodzi do żadnych ćwiczeń i pokazuje swoim 
zachowaniem, że nie zależy mu na opanowaniu żadnych 
umiejętności ruchowych.

3. Lekceważy wszelkie próby zachęcenia go do podjęcia 
jakiejkolwiek aktywności na zajęciach.

Obszar 3. Wiadomości z edukacji zdrowotnej i fizycznej 

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Potrafi dokładnie opisać, jakie znaczenie ma aktywność 
fizyczna dla zdrowia.

2. Potrafi dokładnie opisać piramidę żywienia i aktywności 
fizycznej.

3. Dokładnie opisuje zasady zdrowego odżywiania.
4. Zna zasady bezpieczeństwa podczas zajęć ruchowych 

oraz zasady bezpiecznego przebywania nad wodą 
i w górach.

5. Wymienia zasady „czystej gry” w sporcie.
6. Wymienia cechy prawidłowej postawy ciała.
7. Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.
8. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania się po boisku.
9. Wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc 

w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia.
10. Rozpoznaje wybrane zdolności motoryczne człowieka.
11. Rozróżnia pojęcia tętna spoczynkowego i powysiłkowego.
12. Wymienia miejsca, obiekty i urządzenia w najbliższej 

okolicy, które można wykorzystać do aktywności 
fizycznej.

13. Wyjaśnia, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski.
14. Rozróżnia pojęcia „olimpiada” i „igrzyska olimpijskie”.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Potrafi opisać, jakie znaczenie ma aktywność fizyczna 
dla zdrowia.

2. Potrafi opisać piramidę żywienia i aktywności fizycznej.
3. Opisuje zasady zdrowego odżywiania.
4. Zna zasady bezpieczeństwa podczas zajęć ruchowych 

oraz zasady bezpiecznego przebywania nad wodą 
i w górach.
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5. Wymienia zasady „czystej gry” w sporcie.
6. Wymienia podstawowe cechy prawidłowej postawy ciała.
7. Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.
8. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania się po boisku.
9. Wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc 

w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia.
10. Rozpoznaje wybrane zdolności motoryczne człowieka.
11. Rozróżnia pojęcie tętna spoczynkowego i powysiłkowego.
12. Wymienia poszczególne miejsca, obiekty i urządzenia 

w najbliższej okolicy, które można wykorzystać 
do aktywności fizycznej.

13. Wyjaśnia ogólnie, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski.
14. Rozróżnia pojęcia „olimpiada” i „igrzyska olimpijskie”.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Potrafi krótko opisać, jakie znaczenie ma aktywność 
fizyczna dla zdrowia.

2. Potrafi krótko opisać piramidę żywienia i aktywności 
fizycznej.

3. Opisuje pobieżnie zasady zdrowego odżywiania.
4. Zna podstawowe zasady bezpieczeństwa podczas zajęć 

ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania 
nad wodą i w górach.

5. Wymienia podstawowe zasady „czystej gry” w sporcie.
6. Wymienia podstawowe cechy prawidłowej postawy ciała.
7. Zna pobieżnie regulamin sali gimnastycznej i boiska 

sportowego.
8. Opisuje ogólnie zasady bezpiecznego poruszania się 

po boisku.
9. Wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc 

w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia.
10. Rozpoznaje niektóre zdolności motoryczne człowieka.
11. Rozróżnia pojęcie tętna spoczynkowego i powysiłkowego.
12. Wymienia pojedyncze miejsca, obiekty i urządzenia 

w najbliższej okolicy, które można wykorzystać 
do aktywności fizycznej.

13. Nie potrafi do końca wyjaśnić, co symbolizuje flaga i znicz 
olimpijski.

14. Myli pojęcia „olimpiada” i „igrzyska olimpijskie”.
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Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie potrafi opisać, jakie znaczenie ma aktywność fizyczna 
dla zdrowia.

2. Popełnia błędy przy opisywaniu piramidy żywienia 
i aktywności fizycznej.

3. Myli zasady zdrowego odżywiania.
4. Nie zna podstawowych zasad bezpieczeństwa podczas 

zajęć ruchowych oraz zasad bezpiecznego przebywania 
nad wodą i w górach.

5. Nie potrafi wymienić podstawowych zasad „czystej gry” 
w sporcie.

6. Nie potrafi wymienić podstawowych cech prawidłowej 
postawy ciała.

7. Słabo zna regulamin sali gimnastycznej i boiska 
sportowego.

8. Opisuje ogólnie zasady bezpiecznego poruszania się  
po boisku.

9. Wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc 
w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia.

10. Nie rozpoznaje zdolności motorycznych człowieka.
11. Nie rozróżnia pojęcie tętna spoczynkowego 

i powysiłkowego.
12. Nie wymienia miejsc, obiektów i urządzeń w najbliższej 

okolicy, które można wykorzystać do aktywności 
fizycznej.

13. Nie potrafi wyjaśnić, co symbolizuje flaga i znicz 
olimpijski.

14. Nie rozróżnia pojęć „olimpiada” i „igrzyska olimpijskie”.

Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie chce opisać, jakie znaczenie ma aktywność fizyczna 
dla zdrowia.

2. Nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania.
3. Nie zależy mu na przyswojeniu nowych wiadomości.
4. Nie wymienia zasad bezpieczeństwa.
5. Nie zna żadnych regulaminów.

Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Z uporem i premedytacją nie udziela odpowiedzi 
na żadne z zadawanych mu pytań.

2. Nie chce przyswoić żadnych wiadomości.
3. Lekceważy wszelkie próby nawiązania z nim rozmowy 

na omawiany temat.
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Obszar 4. Zachowanie na zajęciach.
Kompetencje społeczne

(pogrubioną czcionką zaznaczono kompetencje społeczne)

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Prezentuje postawę godną do naśladowania: jest 
koleżeński, życzliwy, odznacza się wysoką kulturą 
osobistą.

2. Nigdy nie stosuje przemocy i nigdy nie używa 
wulgaryzmów.

3. Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminów.
4. Troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Stosuje zasady „czystej gry”: szanuje rywala, 

respektuje przepisy gry, podporządkowuje się 
decyzjom sędziego, właściwie zachowuje się w sytuacji 
zwycięstwa i porażki, dziękuje za wspólną grę.

6. Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Właściwie zachowuje się w relacjach z innymi ludźmi, 

w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej samej 
i odmiennej płci.

8. Doskonale współpracuje w grupie, szanując poglądy 
i wysiłki innych, wykazując asertywność i empatię.

9. Szanuje własne zdrowie: nie pali papierosów, nie pije 
alkoholu, nie używa dopalaczy, narkotyków i innych 
środków psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie 
własnej wartości, planuje sposoby rozwoju oraz 
ma świadomość słabych stron, nad którymi należy 
pracować.

11. Dokonuje samooceny możliwości psychoruchowych.
12. Potrafi kreatywnie rozwiązywać problemy.
13. Motywuje innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Jest koleżeński i kulturalny wobec innych.
2. Zdarzają mu się pojedyncze przypadki użycia 

wulgaryzmów oraz użycia siły wobec innych.
3. Stara się przestrzegać ustalonych zasad i regulaminów.
4. Troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Stara się stosować zasady „czystej gry”: szacunek
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do rywala, respektuje przepisy gry, podporządkowuje 
się decyzjom sędziego, właściwie zachowuje się 
w sytuacji zwycięstwa i porażki, dziękuje za wspólną 
grę.

6. Stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Raczej właściwie zachowuje się w relacjach z innymi 

ludźmi, w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej 
samej i odmiennej płci.

8. Współpracuje w grupie, szanując poglądy i wysiłki 
innych, wykazując asertywność i empatię.

9. Szanuje własne zdrowie: nie pali papierosów, nie pije 
alkoholu, nie używa dopalaczy, narkotyków i innych 
środków psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie 
własnej wartości, planuje sposoby rozwoju oraz 
ma świadomość słabych stron, nad którymi należy 
pracować.

11. Dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

12. Potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać problemy.
13. Stara się motywować innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Swoim zachowaniem nie budzi większych zastrzeżeń.
2. Zdarzają mu się pojedyncze przypadki użycia 

wulgaryzmów oraz użycia siły wobec innych.
3. Czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulaminów.
4. Nie zawsze troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Zdarzają mu się przypadki niestosowania zasad 

„czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania 
przepisów gry, podporządkowania się decyzjom 
sędziego, właściwego zachowania się w sytuacji 
zwycięstwa i porażki, dziękowania za wspólną grę.

6. Stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Stara się właściwie zachowywać w relacjach z innymi 

ludźmi, w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej 
samej i odmiennej płci.

8. Stara się współpracować w grupie, szanować poglądy 
i wysiłki innych, wykazywać asertywność i empatię.

9. Stara się szanować własne zdrowie: nie palić papierosów, 
nie pić alkoholu.
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10. Nie używa dopalaczy, narkotyków i innych środków 
psychoaktywnych.

11. Stara się identyfikować swoje mocne strony, budując 
poczucie własnej wartości, planując sposoby rozwoju 
oraz ma świadomość słabych stron, nad którymi 
należy pracować.

12. Dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

13. Stara się kreatywnie rozwiązywać problemy.
14. Stara się motywować innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje braki w zakresie wychowania społecznego: 
często bywa nieżyczliwy i niekoleżeński.

2. Często używa wulgaryzmów i brzydkich wyrażeń.
3. Często stosuje przemoc wobec innych.
4. Zdarzają mu się częste przypadki niestosowania 

zasad „czystej gry”: szacunku do rywala, 
respektowania przepisów gry, podporządkowania 
się decyzjom sędziego, właściwego zachowania 
się w sytuacji zwycięstwa i porażki, dziękowania 
za wspólną grę.

5. Nie stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem 
i sędzią.

6. Nie zależy mu na właściwej współpracy w grupie, 
nie szanuje poglądów i wysiłków innych,  
nie wykazuje asertywności i empatii. 

7. Nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie buduje 
poczucia własnej wartości, nie planuje sposobów 
rozwoju oraz nie ma świadomości słabych stron, 
nad którymi należy pracować.

8. Nie dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

9. Nie potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać 
problemów. 

10. Nie motywuje innych do aktywności fizycznej, 
ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.
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Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje bardzo duże braki w zakresie wychowania 
społecznego: jest niekulturalny i agresywny wobec 
innych.

2. Bardzo często używa wulgaryzmów i brzydkich wyrażeń.
3. Bardzo często zdarzają mu się przypadki 

niestosowania zasad „czystej gry”: szacunku 
do rywala, respektowania przepisów gry, 
podporządkowania się decyzjom sędziego, 
właściwego zachowania się w sytuacji zwycięstwa 
i porażki, dziękowania za wspólną grę.

4. Zachowuje się niewłaściwie jako kibic, zawodnik 
i sędzia.

5. Nie współpracuje w grupie, nie szanuje poglądów 
i wysiłków innych, nie wykazuje asertywności 
i empatii. 

6. Nie chce dokonać ogólnej samoceny możliwości 
psychoruchowych.

7. Nie rozwiązuje problemów, a nagminnie je stwarza.
8. Nie zależy mu na innych, także z różnymi potrzebami.

Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nagminnie łamie zasady współżycia społecznego.
2. Jest bardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.
3. Używa bardzo wulgarnego języka.
4. Stanowi zagrożenie dla innych.
5. Z premedytacją dezorganizuje pracę na zajęciach.

4.5. Szczegółowe kryteria oceniania dla klas V–VI

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangażowanie)

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje bardzo dużą aktywność i zaangażowanie 
na lekcjach.

2. Jest zawsze przygotowany do zajęć (posiada zawsze strój 
sportowy).

3. Wkłada bardzo dużo wysiłku w wykonywane 
zadania.

4. Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.
5. Systematycznie uczęszcza na zajęcia (usprawiedliwia 

nieobecności).
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6. Przestrzega zasady fair play na boisku i w życiu.
7. Chętnie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych.
8. Jest zaangażowany w działalność sportową szkoły.
9. Chętnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania 

fizycznego.
10. Chętnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach sportowych.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach jest aktywny i zaangażowany.
2. Jest przygotowany do zajęć (dopuszcza się trzykrotny 

brak stroju sportowego w semestrze).
3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.
4. Systematycznie uczęszcza na zajęcia – zdarzają się 

nieobecności nieusprawiedliwione.
5. Przestrzega zasady fair play na boisku.
6. Dość regularnie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych.
7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie zawsze jest aktywny i zaangażowany na zajęciach.
2. Z reguły jest przygotowany do zajęć (dopuszcza się 

pięciokrotny brak stroju sportowego w półroczu).
3. Dość często jest nieobecny na zajęciach.
4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadań 

ruchowych.
5. W zajęciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Ocenę 
dostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie wykazuje szczególnej aktywności na zajęciach.
2. Bywa bardzo często nieprzygotowany do zajęć.
3. Często jest nieobecny na zajęciach.
4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.
5. Nie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych 

i pozaszkolnych.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego 

i nie szanuje sprzętu sportowego.
Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach nie wykazuje żadnej aktywności.
2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajęć.
3. Bardzo często opuszcza zajęcia.
4. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie, 

okazując lekceważący stosunek do tego, co robi.
Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach nie wykonuje i nie chce wykonywać żadnych 
powierzonych mu zadań.

2. Wykazuje skrajnie lekceważący stosunek do przedmiotu.
3. Nigdy nie jest przygotowany do zajęć.
4. Samowolnie i nagminnie opuszcza zajęcia.



50

Obszar 2. Umiejętności ruchowe 

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Technicznie bezbłędnie wykonuje, stosuje w grze: 
kozłowanie piłki w ruchu ze zmianą tempa i kierunku, 
podanie piłki oburącz i jednorącz w ruchu, rzut piłką 
do kosza z biegu i po kozłowaniu (dwutakt), rzut  
i strzał piłki do bramki w ruchu, odbicie piłki oburącz 
sposobem górnym i dolnym, rozegranie „na trzy”, 
zagrywkę ze zmniejszonej odległości, rzut i chwyt ringo.

2. Podczas minigier prezentuje wysoki poziom techniczny 
swoich umiejętności.

3. W gronie swoich rówieśników potrafi wzorowo 
zorganizować i przeprowadzić wymagającą grę sportową 
lub rekreacyjną.

4. Technicznie bezbłędnie wykonuje przewrót w przód 
z marszu.

5. Technicznie bezbłędnie wykonuje przewrót w tył 
z przysiadu.

6. Prawidłowo wykonuje ćwiczenia zwinnościowo- 
-akrobatyczne: stanie na rękach, stanie na głowie, 
przerzut bokiem.

7. Prawidłowo wykonuje układ ćwiczeń zwinnościowo- 
-akrobatycznych z przyborem.

8. Wykonuje proste kroki i figury wybranego tańca 
regionalnego i nowoczesnego.

9. Prawidłowo technicznie wykonuje dowolny skok przez 
przyrząd (skrzynię, kozioł) z asekuracją.

10. Prawidłowo wykonuje technikę startu niskiego.
11. Technicznie bezbłędnie wykonuje skok w dal z rozbiegu 

oraz skoki przez przeszkody.
12. Technicznie bezbłędnie wykonuje rzut małą piłką 

z rozbiegu.
13. Przeprowadza opracowany przez siebie fragment 

rozgrzewki.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Z małymi błędami technicznymi wykonuje i stosuje 
w grze: kozłowanie piłki w ruchu ze zmianą tempa 
i kierunku, podanie piłki oburącz i jednorącz w ruchu, 
rzut piłką do kosza z biegu i po kozłowaniu (dwutakt), 
rzut i strzał piłki do bramki w ruchu, odbicie piłki
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oburącz sposobem górnym i dolnym, rozegranie „na trzy”, 
zagrywkę ze zmniejszonej odległości, rzut i chwyt ringo.

2. Podczas minigier potrafi zaprezentować swoje 
umiejętności techniczne.

3. W gronie rówieśników potrafi przeprowadzić 
wymagającą grę sportową lub rekreacyjną.

4. Z niewielkimi błędami technicznymi wykonuje przewrót 
w przód z marszu.

5. Z niewielkimi błędami technicznymi wykonuje przewrót 
w tył z przysiadu.

6. W miarę prawidłowo wykonuje ćwiczenia zwinnościowo-
-akrobatyczne: stanie na rękach, stanie na głowie, 
przerzut bokiem.

7. W miarę prawidłowo wykonuje układ ćwiczeń 
zwinnościowo-akrobatycznych z przyborem.

8. Na miarę swoich możliwości wykonuje proste kroki 
i figury wybranego tańca regionalnego i nowoczesnego.

9. Z niewielkimi błędami technicznymi wykonuje dowolny 
skok przez przyrząd (skrzynię, kozioł) z asekuracją.

10. Prawidłowo wykonuje technikę startu niskiego.
11. Z niewielkimi błędami technicznymi wykonuje skok 

w dal z rozbiegu oraz skoki przez przeszkody.
12. Technicznie prawidłowo wykonuje rzut małą piłką 

z rozbiegu.
13. Przeprowadza fragment rozgrzewki.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. W miarę swoich możliwości wykonuje, stosuje w grze: 
kozłowanie piłki w ruchu ze zmianą tempa i kierunku, 
podanie piłki oburącz i jednorącz w ruchu, rzut piłką 
do kosza z biegu i po kozłowaniu (dwutakt), rzut i strzał 
piłki do bramki w ruchu, odbicie piłki oburącz sposobem 
górnym i dolnym, rozegranie „na trzy”, zagrywkę 
ze zmniejszonej odległości, rzut i chwyt ringo.

2. Na miarę możliwości stosuje swoje umiejętności 
w minigrach.

3. W gronie rówieśników potrafi przeprowadzić prostą grę 
sportową lub rekreacyjną.

4. Stara się wykonać przewrót w przód z marszu.
5. Stara się wykonać przewrót w tył z przysiadu.
6. Podchodzi do wykonania ćwiczeń zwinnościowo- 

-akrobatycznych: stania na rękach, stania na głowie, 
przerzutu bokiem.
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7. Stara się wykonać układ ćwiczeń zwinnościowo- 
-akrobatycznych z przyborem.

8. Na miarę swoich możliwości wykonuje proste kroki 
i figury wybranego tańca regionalnego i nowoczesnego.

9. Stara się wykonać dowolny skok przez przyrząd 
(skrzynię, kozioł) z asekuracją.

10. W miarę prawidłowo wykonuje technikę startu niskiego.
11. Z pewnymi błędami technicznymi wykonuje skok w dal 

z rozbiegu oraz skoki przez przeszkody.
12. W miarę prawidłowo technicznie wykonuje rzut małą 

piłką z rozbiegu.
13. Na miarę swoich możliwości przeprowadza fragment 

rozgrzewki.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie stara się wykonać czy zastosować w grze: kozłowania 
piłki w ruchu ze zmianą tempa i kierunku, podania piłki 
oburącz i jednorącz w ruchu, rzutu piłką do kosza z biegu 
i po kozłowaniu (dwutakt), rzutu i strzału piłki do bramki 
w ruchu, odbicia piłki oburącz sposobem górnym 
i dolnym, rozegrania „na trzy”, zagrywki ze zmniejszonej 
odległości, rzutu i chwytu ringo.

2. Nie stosuje swoich umiejętności w minigrach.
3. W gronie rówieśników nie potrafi przeprowadzić prostej 

gry sportowej lub rekreacyjnej.
4. Nie stara się wykonać przewrotu w przód z marszu.
5. Nie stara się wykonać przewrotu w tył z przysiadu.
6. Nie podchodzi do wykonania ćwiczeń zwinnościowo-

-akrobatycznych: stania na rękach, stania na głowie, 
przerzutu bokiem.

7. Nie podchodzi do wykonania układu ćwiczeń 
zwinnościowo-akrobatycznych z przyborem.

8. Nie umie wykonać prostych kroków i figur żadnego tańca.
9. Bez jakiegokolwiek zaangażowania wykonuje dowolny 

skok przez przyrząd (skrzynię, kozioł) z asekuracją.
10. Technikę startu niskiego wykonuje z licznymi błędami.
11. Z licznymi błędami wykonuje skok w dal z rozbiegu oraz 

skoki przez przeszkody.
12. Z licznymi błędami technicznymi wykonuje rzut małą 

piłką z rozbiegu.
13. Nie przeprowadza rozgrzewki.
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Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie podejmuje żadnych prób opanowania nowych 
umiejętności ruchowych.

2. W czasie gry umyślnie stosuje błędną technikę.
3. Nie zależy mu na opanowaniu żadnych nowych 

umiejętności.

Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie wykonuje żadnych powierzonych mu zadań 
na zajęciach.

2. Nie podchodzi do ćwiczeń i pokazuje swoim 
zachowaniem, że nie zależy mu na opanowaniu żadnych 
umiejętności ruchowych.

3. Lekceważy wszelkie próby zachęcenia go do podjęcia 
jakiejkolwiek aktywności na zajęciach.

Obszar 3. Wiadomości z edukacji zdrowotnej i fizycznej

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wskazuje grupy mięśniowe odpowiedzialne 
za prawidłową postawę ciała.

2. Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych 
i rekreacyjnych gier zespołowych.

3. Zna podstawowe zasady taktyki w obronie i ataku.
4. Wymienia zalecane dla jego wieku aktywności fizyczne.
5. Definiuje i opisuje zasady rozgrzewki.
6. Omawia sposoby postępowania w sytuacji zagrożenia 

zdrowia lub życia.
7. Zna zasady bezpieczeństwa podczas zajęć ruchowych 

oraz zasady bezpiecznego przebywania nad wodą 
i w górach.

8. Wyjaśnia pojęcie zdrowia.
9. Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.
10. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.
11. Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym 

nasłonecznieniem i niską temperaturą.
12. Omawia zasady aktywnego wypoczynku.
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Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wskazuje niektóre grupy mięśniowe odpowiedzialne 
za prawidłową postawę ciała.

2. Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych 
i rekreacyjnych gier zespołowych.

3. Zna niektóre zasady taktyki w obronie i ataku.
4. Opisuje własnymi słowami zasady rozgrzewki.
5. Omawia sposoby postępowania w sytuacji zagrożenia 

zdrowia lub życia.
6. Zna zasady bezpieczeństwa podczas zajęć ruchowych 

oraz zasady bezpiecznego przebywania nad wodą 
i w górach.

7. Wyjaśnia własnymi słowami pojęcie zdrowia.
8. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.
9. Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.
10. Omawia ogólnie sposoby ochrony przed nadmiernym 

nasłonecznieniem i niską temperaturą.
11. Omawia w taki sposób, jak umie zasady aktywnego 

wypoczynku.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Myli grupy mięśniowe odpowiedzialne za prawidłową 
postawę ciała.

2. Wymienia pojedyncze przepisy wybranych sportowych 
i rekreacyjnych gier zespołowych.

3. Nie zna podstawowych zasad taktyki w obronie i ataku.
4. Opisuje własnymi słowami zasady rozgrzewki.
5. Zna ogólne zasady bezpieczeństwa podczas zajęć 

ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania 
nad wodą i w górach.

6. Wyjaśnia, jak potrafi, pojęcie zdrowia.
7. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.
8. Omawia ogólnie sposoby ochrony przed nadmiernym 

nasłonecznieniem i niską temperaturą.
9. Omawia w taki sposób, jak umie zasady aktywnego 

wypoczynku.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie potrafi wskazać grup mięśniowych odpowiedzialnych  
za prawidłową postawę ciała.

2. Wymienia pojedyncze przepisy gier sportowych.
3. Nie zna zasad taktyki w obronie i w ataku.
4. Nie potrafi opisać zasad rozgrzewki.
5. Omawia sposoby postępowania w sytuacji zagrożenia 

zdrowia lub życia.
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6. Zna pojedyncze zasady bezpieczeństwa podczas zajęć 
ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania 
nad wodą i w górach.

7. Nie potrafi wyjaśnić pojęcia zdrowia.
8. Nie wymienia zasad i metod hartowania organizmu.
9. Nie potrafi wymienić sposobów ochrony przed 

nadmiernym nasłonecznieniem i niską temperaturą.
10. Myli zasady aktywnego wypoczynku.

Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie chce wymienić podstawowych grup mięśniowych 
odpowiedzialnych za postawę ciała.

2. Nie zna regulaminów obowiązujących w szkole.
3. Nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania.
4. Nie zależy mu na przyswojeniu nowych wiadomości.
5. Nie wymienia zasad bezpieczeństwa.
6. Nie chce udzielić odpowiedzi na pytania dotyczące 

zdrowia.

Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Z uporem i premedytacją nie udziela odpowiedzi  
na zadawane mu pytania.

2. Nie chce przyswoić żadnych wiadomości.
3. Lekceważy wszelkie próby nawiązania z nim rozmowy 

na omawiany temat.

Obszar 4. Zachowanie na zajęciach. Kompetencje społeczne
(pogrubioną czcionką zaznaczono kompetencje społeczne)

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Prezentuje postawę godną do naśladowania: jest 
koleżeński, życzliwy, odznacza się wysoką kulturą 
osobistą.

2. Nigdy nie stosuje przemocy i nie używa wulgaryzmów.
3. Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminów.
4. Troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Stosuje zasady „czystej gry”: szanuje rywala, 

respektuje przepisy gry, podporządkowuje się 
decyzjom sędziego, właściwie zachowuje się 
w sytuacji zwycięstwa i porażki, dziękuje za wspólną 
grę.
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6. Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Właściwie zachowuje się w relacjach z innymi ludźmi, 

w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej samej 
i odmiennej płci.

8. Doskonale współpracuje w grupie, szanując poglądy 
i wysiłki innych, wykazując asertywność i empatię.

9. Szanuje własne zdrowie: nie pali papierosów, nie pije 
alkoholu, nie używa dopalaczy, narkotyków i innych 
środków psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie 
własnej wartości, planuje sposoby rozwoju oraz 
ma świadomość słabych stron, nad którymi należy 
pracować.

11. Dokonuje samooceny możliwości psychoruchowych.
12. Potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać problemy.
13. Motywuje innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Jest koleżeński i kulturalny wobec innych.
2. Zdarzają mu się pojedyncze przypadki użycia 

wulgaryzmów oraz użycia siły wobec innych.
3. Stara się przestrzegać ustalonych zasad i regulaminów.
4. Troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Stara się stosować zasady „czystej gry”: 

szacunek do rywala, respektuje przepisy gry, 
podporządkowuje się decyzjom sędziego, właściwie 
zachowuje się w sytuacji zwycięstwa i porażki, 
dziękuje za wspólną grę.

6. Stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Raczej właściwie zachowuje się w relacjach z innymi 

ludźmi, w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej 
samej i odmiennej płci.

8. Współpracuje w grupie, szanując poglądy i wysiłki 
innych, wykazując asertywność i empatię.

9. Szanuje własne zdrowie: nie pali papierosów, nie pije 
alkoholu, nie używa dopalaczy, narkotyków i innych 
środków psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie 
własnej wartości, planuje sposoby rozwoju oraz 
ma świadomość słabych stron, nad którymi należy 
pracować.
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11. Dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

12. Potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać problemy.
13. Stara się motywować innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Swoim zachowaniem nie budzi większych zastrzeżeń.
2. Zdarzają mu się pojedyncze przypadki użycia 

wulgaryzmów oraz użycia siły wobec innych.
3. Czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulaminów.
4. Nie zawsze troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Zdarzają mu się przypadki niestosowania zasad 

„czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania 
przepisów gry, podporządkowania się decyzjom 
sędziego, właściwego zachowania się w sytuacji 
zwycięstwa i porażki, dziękowania za wspólną grę.

6. Stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Stara się właściwie zachowywać w relacjach z innymi 

ludźmi, w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej 
samej i odmiennej płci.

8. Stara się: współpracować w grupie, szanować poglądy 
i wysiłki innych, wykazywać asertywność i empatię.

9. Stara się szanować własne zdrowie: nie palić papierosów, 
nie pić alkoholu.

10. Nie używa dopalaczy, narkotyków i innych środków 
psychoaktywnych.

11. Stara się identyfikować swoje mocne strony, budując 
poczucie własnej wartości, planując sposoby rozwoju 
oraz ma świadomość słabych stron, nad którymi 
należy pracować.

12. Dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

13. Stara się w sposób kreatywny rozwiązywać problemy.
14. Stara się motywować innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.
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Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje braki w zakresie wychowania społecznego: 
często bywa nieżyczliwy i niekoleżeński.

2. Często używa wulgaryzmów i brzydkich wyrażeń.
3. Często stosuje przemoc wobec innych.
4. Zdarzają mu się częste przypadki niestosowania 

zasad „czystej gry”: szacunku do rywala, 
respektowania przepisów gry, podporządkowania 
się decyzjom sędziego, właściwego zachowania 
się w sytuacji zwycięstwa i porażki, dziękowania 
za wspólną grę.

5. Nie stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem 
i sędzią.

6. Nie zależy mu na właściwej współpracy w grupie, 
nie szanuje poglądów i wysiłków innych,  
nie wykazuje asertywności i empatii. 

7. Nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie buduje 
poczucia własnej wartości, nie planuje sposobów 
rozwoju oraz nie ma świadomości słabych stron, 
nad którymi należy pracować.

8. Nie dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

9. Nie potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać 
problemów. 

10. Nie motywuje innych do aktywności fizycznej, 
ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób  
o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje bardzo duże braki w zakresie wychowania 
społecznego: jest niekulturalny i agresywny wobec 
innych.

2. Bardzo często używa wulgaryzmów i brzydkich wyrażeń.
3. Bardzo często zdarzają mu się przypadki 

niestosowania zasad „czystej gry”: szacunku 
do rywala, respektowania przepisów gry, 
podporządkowania się decyzjom sędziego, 
właściwego zachowania się w sytuacji zwycięstwa 
i porażki, dziękowania za wspólną grę.

4. Zachowuje się niewłaściwie jako kibic, zawodnik 
i sędzia.

5. Nie współpracuje w grupie, nie szanuje poglądów 
i wysiłków innych, nie wykazuje asertywności 
i empatii. 
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6. Nie chce dokonać ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

7. Nie rozwiązuje problemów, a nagminnie je stwarza.
8. Nie zależy mu na innych.

Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nagminnie łamie zasady współżycia społecznego.
2. Jest bardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.
3. Używa bardzo wulgarnego języka.
4. Stanowi zagrożenie dla innych.
5. Z premedytacją dezorganizuje pracę na zajęciach.

4.6. Szczegółowe kryteria oceniania dla klas VII–VIII

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangażowanie)

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje bardzo dużą aktywność i zaangażowanie 
na lekcjach.

2. Jest zawsze przygotowany do zajęć (posiada zawsze strój 
sportowy).

3. Wkłada bardzo dużo wysiłku w wykonywane 
zadania.

4. Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.
5. Systematycznie uczęszcza na zajęcia (usprawiedliwia 

nieobecności).
6. Przestrzega zasady fair play na boisku i w życiu.
7. Chętnie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych.
8. Jest zaangażowany w działalność sportową szkoły.
9. Chętnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania 

fizycznego.
10. Chętnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach sportowych.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach jest aktywny i zaangażowany.
2. Jest przygotowany do zajęć (dopuszcza się trzykrotny 

brak stroju sportowego w semestrze).
3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.
4. Systematycznie uczęszcza na zajęcia – zdarzają się 

nieobecności nieusprawiedliwione.
5. Przestrzega zasady fair play na boisku.
6. Dość regularnie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych.
7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
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Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie zawsze jest aktywny i zaangażowany na zajęciach.
2. Z reguły jest przygotowany do zajęć (dopuszcza się 

pięciokrotny brak stroju sportowego w półroczu).
3. Dość często jest nieobecny na zajęciach.
4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadań 

ruchowych.
5. Na zajęcia pozalekcyjne uczęszcza nieregularnie.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie wykazuje szczególnej aktywności na zajęciach.
2. Bywa bardzo często nieprzygotowany do zajęć.
3. Często jest nieobecny na zajęciach.
4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.
5. Nie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych 

i pozaszkolnych.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego 

i nie szanuje sprzętu sportowego.

Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach nie wykazuje żadnej aktywności.
2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajęć.
3. Bardzo często opuszcza zajęcia.
4. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie, 

okazując lekceważący stosunek do tego, co robi.

Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na zajęciach nie wykonuje i nie chce wykonywać żadnych 
powierzonych mu zadań.

2. Wykazuje skrajnie lekceważący stosunek do przedmiotu.
3. Nigdy nie jest przygotowany do zajęć.
4. Samowolnie i nagminnie opuszcza zajęcia.

Obszar 2. Umiejętności ruchowe

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Bezbłędnie wykonuje, stosuje w grze techniczne 
i taktyczne elementy: w koszykówce, piłce ręcznej i piłce 
nożnej – zwody, obronę „każdy swego”, w siatkówce 
– wystawienie, zbicie i odbiór piłki; ustawia się 
prawidłowo na boisku w ataku i obronie.

2. Jest przykładem wzorowego uczestnika gier szkolnych  
i uproszczonych jako zawodnik i jako sędzia.
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3. Potrafi z największą starannością zaplanować szkolne 
rozgrywki sportowe według systemu pucharowego 
i „każdy z każdym”.

4. Uczestniczy w wybranej formie aktywności fizycznej 
pochodzącej spoza Europy.

5. Bezbłędnie wykonuje wybrane ćwiczenie zwinnościowo-
-akrobatyczne (np. stanie na rękach lub na głowie 
z asekuracją, przerzut bokiem, piramidę dwójkową 
lub trójkową).

6. Potrafi zaplanować i wykonać dowolny układ 
gimnastyczny.

7. Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze 
lub w zespole dowolny układ tańca z wykorzystaniem 
elementów nowoczesnych form aktywności fizycznej.

8. Wybiera i pokonuje trasę biegu terenowego z elementami 
orientacji w terenie.

9. Prawidłowo technicznie wykonuje przekazanie pałeczki 
w biegu sztafetowym.

10. Prawidłowo wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia 
ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody techniką 
naturalną.

11. Potrafi wykorzystać nowoczesną technologię, 
np. urządzenia monitorujące, aplikacje internetowe, 
do zdiagnozowania własnej dziennej aktywności fizycznej.

12. Planuje i przeprowadza rozgrzewkę w zależności  
od rodzaju aktywności fizycznej.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Z niewielkimi błędami wykonuje i stosuje w grze 
techniczne i taktyczne elementy: w koszykówce, piłce 
ręcznej i piłce nożnej – zwody, obronę „każdy swego”, 
w siatkówce – wystawienie, zbicie i odbiór piłki; ustawia 
się prawidłowo na boisku w ataku i obronie.

2. Dobrze odgrywa rolę uczestnika gier szkolnych 
i uproszczonych jako zawodnik i jako sędzia.

3. Potrafi zaplanować szkolne rozgrywki sportowe według 
systemu pucharowego i „każdy z każdym”.

4. Uczestniczy w wybranej formie aktywności fizycznej 
pochodzącej spoza Europy.

5. Z pewnymi błędami wykonuje wybrane ćwiczenie 
zwinnościowo-akrobatyczne (np. stanie na rękach 
lub na głowie z asekuracją, przerzut bokiem, piramidę 
dwójkową lub trójkową).
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6. Potrafi zaplanować i wykonać dowolny układ 
gimnastyczny, nawet jeśli popełnia małe błędy.

7. Opracowuje i wykonuje (na miarę swoich możliwości) 
indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny układ 
tańca z wykorzystaniem elementów nowoczesnych form 
aktywności fizycznej.

8. Potrafi wybrać i pokonać trasę biegu terenowego 
z elementami sportów na orientację.

9. Potrafi przekazać pałeczkę w biegu sztafetowym.
10. W miarę prawidłowo wykonuje skok w dal po rozbiegu 

z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody 
techniką naturalną.

11. W miarę swoich możliwości umie wykorzystać 
nowoczesną technologię (np. urządzenia monitorujące, 
aplikacje internetowe) do zdiagnozowania własnej 
dziennej aktywności fizycznej.

12. Planuje i przeprowadza rozgrzewkę w zależności 
od rodzaju aktywności fizycznej.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Na miarę swoich możliwości wykonuje i stosuje w grze 
techniczne i taktyczne elementy: w koszykówce, piłce 
ręcznej i piłce nożnej – zwody, obronę „każdy swego”, 
w siatkówce – wystawienie, zbicie i odbiór piłki; ustawia 
się prawidłowo na boisku w ataku i obronie.

2. Stara się dobrze pełnić funkcję uczestnika gier szkolnych 
i uproszczonych jako zawodnik i jako sędzia.

3. Na miarę swoich możliwości planuje szkolne rozgrywki 
sportowe według systemu pucharowego i „każdy 
z każdym”.

4. Podchodzi do wykonywania wybranych ćwiczeń 
zwinnościowo-akrobatycznych (np. stania na rękach 
lub na głowie z asekuracją, przerzutu bokiem, piramid 
dwójkowych lub trójkowych).

5. Stara się zaplanować i wykonać dowolny układ 
gimnastyczny, nawet jeśli popełnia małe błędy.

6. Na miarę swoich możliwości wykonuje indywidualnie, 
w parze lub w zespole dowolny układ tańca 
z wykorzystaniem elementów nowoczesnych form 
aktywności fizycznej.

7. Przekazuje pałeczkę w biegu sztafetowym.
8. Stara się prawidłowo wykonać skok w dal po rozbiegu 

z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody 
techniką naturalną.
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9. Stara się, w miarę swoich możliwości, wykorzystać 
nowoczesną technologię, np. urządzenia monitorujące, 
aplikacje internetowe, do zdiagnozowania własnej 
dziennej aktywności fizycznej.

10. Przeprowadza prostą rozgrzewkę w zależności 
od rodzaju aktywności fizycznej.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie stara się wykonać i zastosować w grze technicznych 
i taktycznych elementów: w koszykówce, piłce ręcznej 
i piłce nożnej – zwodów, obrony „każdy swego”, 
w siatkówce – wystawienia, zbicia i odbioru piłki; ustawia 
się prawidłowo na boisku w ataku i obronie.

2. Nie zależy mu na właściwym pełnieniu funkcji uczestnika 
gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako 
sędzia.

3. Nie potrafi zaplanować szkolnych rozgrywek sportowych 
według systemu pucharowego i „każdy z każdym”. 

4. Nie podchodzi do wykonywania wybranych ćwiczeń 
zwinnościowo-akrobatycznych (np. stania na rękach 
lub na głowie z asekuracją, przerzutu bokiem, piramid 
dwójkowych lub trójkowych).

5. Nie planuje i nie wykonuje dowolnego układu 
gimnastycznego.

6. Nie podchodzi do wykonania indywidualnie, w parze 
lub w zespole dowolnego układu tańca z wykorzystaniem 
elementów nowoczesnych form aktywności fizycznej.

7. Nie zależy mu na prawidłowym przekazaniu pałeczki 
w biegu sztafetowym.

8. Skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz 
skoki przez przeszkody techniką naturalną wykonuje 
opieszale i niestarannie.

9. Nie potrafi wykorzystać nowoczesnej technologii, np. 
urządzenia monitorującego, aplikacji internetowych, 
do zdiagnozowania własnej dziennej aktywności fizycznej.

10. Nie potrafi przeprowadzić prostej rozgrzewki 
w zależności od rodzaju aktywności fizycznej.

Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie podejmuje żadnych prób opanowania nowych 
umiejętności ruchowych.

2. W czasie gry umyślnie stosuje błędną technikę.
3. Nie zależy mu na opanowaniu żadnych nowych 

umiejętności.
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Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie wykonuje powierzonych mu na zajęciach zadań.
2. Nie podchodzi do ćwiczeń i pokazuje swoim 

zachowaniem, że nie zależy mu na opanowaniu żadnych 
umiejętności ruchowych.

3. Lekceważy wszelkie próby zachęcenia go do podjęcia 
jakiejkolwiek aktywności na zajęciach.

Obszar 3. Wiadomości z edukacji zdrowotnej i fizycznej

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wyjaśnia zmiany, jakie zachodzą w budowie ciała 
i sprawności fizycznej w okresie dojrzewania płciowego.

2. Wymienia testy i narzędzia do pomiaru sprawności 
fizycznej.

3. Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie 
własnego rozwoju fizycznego.

4. Omawia zmiany zachodzące w organizmie w okresie 
dojrzewania.

5. Wymienia korzyści wynikające z aktywności fizycznej 
w terenie.

6. Potrafi scharakteryzować nowoczesne formy aktywności 
fizycznej.

7. Wyjaśnia ideę olimpijską, paraolimpijską i olimpiad 
specjalnych.

8. Wymienia najczęstsze przyczyny wypadków i urazów 
w czasie zajęć ruchowych, omawia sposoby zapobiegania 
im.

9. Wskazuje zagrożenia wynikające z uprawiania niektórych 
dyscyplin sportowych.

10. Wymienia czynniki, które wpływają pozytywnie 
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.

11. Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu 
i radzenia sobie z nim w sposób konstruktywny.

12. Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania używek 
i substancji psychoaktywnych.

13. Wymienia przyczyny i skutki otyłości oraz 
nieuzasadnionego odchudzania się i używania sterydów 
w celu zwiększenia masy mięśniowej.
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14. Wyjaśnia wymogi higieny wynikające ze zmian 
zachodzących w organizmie w okresie dojrzewania.

15. Wyjaśnia, dlaczego należy ergonomicznie podnosić 
i przenosić przedmioty o różnej wielkości i różnym 
ciężarze.

Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wyjaśnia niektóre zmiany, jakie zachodzą w budowie 
ciała i sprawności fizycznej w okresie dojrzewania 
płciowego.

2. Wymienia testy do pomiaru sprawności fizycznej.
3. Omawia podstawowe zmiany zachodzące w organizmie 

w okresie dojrzewania.
4. Wymienia korzyści wynikające z aktywności fizycznej 

w terenie.
5. Potrafi scharakteryzować jedną nowoczesną formę 

aktywności fizycznej.
6. Wyjaśnia ideę olimpijską, paraolimpijską i olimpiad 

specjalnych.
7. Wymienia najczęstsze przyczyny wypadków i urazów 

w czasie zajęć ruchowych, omawia sposoby zapobiega-
nia im.

8. Wskazuje zagrożenia wynikające z uprawiania niektórych 
dyscyplin sportowych.

9. Wymienia czynniki, które wpływają pozytywnie 
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.

10. Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu.
11. Omawia ogólnie konsekwencje zdrowotne stosowania 

używek i substancji psychoaktywnych.
12. Wymienia podstawowe przyczyny i skutki otyłości oraz 

nieuzasadnionego odchudzania się i używania sterydów 
w celu zwiększenia masy mięśniowej.

13. Wyjaśnia wymogi higieny wynikające ze zmian 
zachodzących w organizmie w okresie dojrzewania.

14. Wyjaśnia ogólnie, dlaczego należy stosować zasady 
ergonomii do podnoszenia i przenoszenia przedmiotów 
o różnej wielkości i ciężarze.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie potrafi wymienić zmian, jakie zachodzą w budowie 
ciała i sprawności fizycznej w okresie dojrzewania 
płciowego.

2. Nie potrafi wymienić testów do pomiaru sprawności 
fizycznej.
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3. Omawia pojedyncze zmiany zachodzące w organizmie 
w okresie dojrzewania.

4. Wymienia pojedyncze korzyści wynikające z aktywności 
fizycznej w terenie.

5. Wymienia ogólnie przyczyny wypadków i urazów 
w czasie zajęć ruchowych.

6. Wskazuje zagrożenia wynikające z uprawiania niektórych 
dyscyplin sportowych.

7. Wymienia czynniki, które wpływają pozytywnie 
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.

8. Omawia ogólnie konsekwencje zdrowotne stosowania 
używek i substancji psychoaktywnych.

9. Wymienia jedną przyczynę otyłości.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie potrafi wymienić zmian, jakie zachodzą w budowie 
ciała i sprawności fizycznej w okresie dojrzewania 
płciowego.

2. Nie potrafi wymienić testów do pomiaru sprawności 
fizycznej.

3. Omawia pojedyncze zmiany zachodzące w organizmie 
w okresie dojrzewania.

4. Ma poważne trudności z podaniem konkretnej korzyści 
wynikającej z aktywności fizycznej w terenie.

5. Wymienia pojedyncze przyczyny wypadków i urazów 
w czasie zajęć ruchowych.

6. Wskazuje pojedyncze zagrożenia wynikające 
z uprawiania niektórych dyscyplin sportowych.

7. Nie potrafi wymienić czynników, które wpływają 
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.

8. Ma problemy z wymienieniem konsekwencji 
zdrowotnych stosowania używek i substancji 
psychoaktywnych.

9. Wymienia jedną przyczynę otyłości.

Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nie chce udzielić odpowiedzi na pytania dotyczące 
sprawności fizycznej czy okresu dojrzewania.

2. Nie widzi zagrożeń wynikających z uprawiania 
jakiegokolwiek sportu.

3. Nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania.
4. Nie zależy mu na przyswojeniu nowych wiadomości.
5. Nie wymienia zasad bezpieczeństwa.
6. Nie chce udzielić odpowiedzi na pytania dotyczące 

zdrowia.
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Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Z uporem i premedytacją nie udziela odpowiedzi 
na żadne z zadawanych mu pytań.

2. Nie chce przyswoić żadnych wiadomości.
3. Lekceważy wszelkie próby nawiązania z nim rozmowy 

na omawiany temat.

Obszar 4. Zachowanie na zajęciach. Kompetencje społeczne
(pogrubioną czcionką zaznaczono kompetencje społeczne)

Skala ocen Szczegółowe kryteria oceny 

Ocenę celującą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Prezentuje postawę godną do naśladowania: jest 
koleżeński, życzliwy, odznacza się wysoką kulturą 
osobistą.

2. Nigdy nie stosuje przemocy i nie używa wulgaryzmów.
3. Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminów.
4. Troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Stosuje zasady „czystej gry”: szanuje rywala, 

respektuje przepisy gry, podporządkowuje się 
decyzjom sędziego, właściwie zachowuje się w sytuacji 
zwycięstwa i porażki, dziękuje za wspólną grę.

6. Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Właściwie zachowuje się w relacjach z innymi ludźmi, 

w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej samej 
i odmiennej płci.

8. Doskonale współpracuje w grupie, szanując poglądy 
i wysiłki innych, wykazując asertywność i empatię.

9. Szanuje własne zdrowie: nie pali papierosów, nie pije 
alkoholu, nie używa dopalaczy, narkotyków i innych 
środków psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie 
własnej wartości, planuje sposoby rozwoju oraz 
ma świadomość słabych stron, nad którymi należy 
pracować.

11. Dokonuje samooceny możliwości psychoruchowych.
12. Potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać problemy.
13. Motywuje innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób  
o specjalnych potrzebach edukacyjnych.
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Ocenę 
bardzo dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Jest koleżeński i kulturalny wobec innych.
2. Zdarzają mu się pojedyncze przypadki użycia 

wulgaryzmów oraz użycia siły wobec innych.
3. Stara się przestrzegać ustalonych zasad i regulaminów.
4. Troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Stara się stosować zasady „czystej gry”: szacunek 

do rywala, respektuje przepisy gry, podporządkowuje  
się decyzjom sędziego, właściwie zachowuje się 
w sytuacji zwycięstwa i porażki, dziękuje za wspólną grę.

6. Stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Raczej właściwie zachowuje się w relacjach z innymi 

ludźmi, w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej samej 
i odmiennej płci.

8. Współpracuje w grupie, szanując poglądy i wysiłki 
innych, wykazując asertywność i empatię.

9. Szanuje własne zdrowie: nie pali papierosów, nie pije 
alkoholu, nie używa dopalaczy, narkotyków i innych 
środków psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie 
własnej wartości, planuje sposoby rozwoju oraz 
ma świadomość słabych stron, nad którymi należy 
pracować.

11. Dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

12. Potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać problemy.
13. Stara się motywować innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.

Ocenę dobrą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Swoim zachowaniem nie budzi większych zastrzeżeń.
2. Zdarzają mu się pojedyncze przypadki użycia 

wulgaryzmów oraz użycia siły wobec innych.
3. Czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulaminów.
4. Nie zawsze troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.
5. Zdarzają mu się przypadki niestosowania zasad 

„czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania 
przepisów gry, podporządkowania się decyzjom 
sędziego, właściwego zachowania się w sytuacji 
zwycięstwa i porażki, dziękowania za wspólną grę.

6. Stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.
7. Stara się właściwie zachowywać w relacjach z innymi
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ludźmi, w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej 
samej i odmiennej płci.

8. Stara się współpracować w grupie, szanować poglądy 
i wysiłki innych, wykazywać asertywność i empatię.

9. Stara się szanować własne zdrowie: nie palić papierosów, 
nie pić alkoholu.

10. Nie używa dopalaczy, narkotyków i innych środków 
psychoaktywnych.

11. Stara się identyfikować swoje mocne strony, budując 
poczucie własnej wartości, planując sposoby rozwoju 
oraz ma świadomość słabych stron, nad którymi 
należy pracować.

12. Dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

13. Stara się w sposób kreatywny rozwiązywać problemy.
14. Stara się motywować innych do aktywności fizycznej, 

ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.

Ocenę 
dostateczną
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje braki w zakresie wychowania społecznego, 
często bywa nieżyczliwy i niekoleżeński.

2. Często używa wulgaryzmów i brzydkich wyrażeń.
3. Często stosuje przemoc wobec innych.
4. Zdarzają mu się częste przypadki niestosowania 

zasad „czystej gry”: szacunku do rywala, 
respektowania przepisów gry, podporządkowania 
się decyzjom sędziego, właściwego zachowania 
się w sytuacji zwycięstwa i porażki, dziękowania 
za wspólną grę.

5. Nie stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem 
i sędzią.

6. Nie zależy mu na właściwej współpracy w grupie, 
nie szanuje poglądów i wysiłków innych,  
nie wykazuje asertywności i empatii. 

7. Nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie buduje 
poczucia własnej wartości, nie planuje sposobów 
rozwoju oraz nie ma świadomości słabych stron, nad 
którymi należy pracować.

8. Nie dokonuje ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

9. Nie potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać 
problemów. 
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10. Nie motywuje innych do aktywności fizycznej, 
ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej 
sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach 
edukacyjnych.

Ocenę 
dopuszczającą 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Wykazuje bardzo duże braki w zakresie wychowania 
społecznego: jest niekulturalny i agresywny wobec 
innych.

2. Bardzo często używa wulgaryzmów i brzydkich wyrażeń.
3. Bardzo często zdarzają mu się przypadki 

niestosowania zasad „czystej gry”: szacunku 
do rywala, respektowania przepisów gry, 
podporządkowania się decyzjom sędziego, 
właściwego zachowania się w sytuacji zwycięstwa 
i porażki, dziękowania za wspólną grę.

4. Zachowuje się niewłaściwie jako kibic, zawodnik 
i sędzia.

5. Nie współpracuje w grupie, nie szanuje poglądów 
i wysiłków innych, nie wykazuje asertywności 
i empatii. 

6. Nie chce dokonać ogólnej samooceny możliwości 
psychoruchowych.

7. Nie rozwiązuje problemów, a nagminnie je stwarza.
8. Nie zależy mu na innych.

Ocenę 
niedostateczną 
otrzymuje 
uczeń, który:

1. Nagminnie łamie zasady współżycia społecznego.
2. Jest bardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.
3. Używa bardzo wulgarnego języka.
4. Stanowi zagrożenie dla innych.
5. Z premedytacją dezorganizuje pracę na zajęciach.

4.7. Narzędzia pomiaru i skala oceniania
Narzędzia pomiaru

1. Obserwacja ucznia na zajęciach wychowania fizycznego.
2. Testy umiejętności ruchowych lub pojedyncze zadania ruchowe, 

sprawdzające postęp w opanowywaniu umiejętności ruchowych.
3. Testy, rozmowy sprawdzające wiadomości ucznia.
4. Próby sprawności i wydolności fizycznej (wyniki prób sprawnoś-

ciowych i wydolnościowych nie podlegają ocenie! Może jej nato-
miast podlegać wysiłek, jaki uczeń wkłada w czasie wykonywa-
nia ww. prób).
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Skala oceniania
• ocena celująca (6),
• ocena bardzo dobra (5),
• ocena dobra (4),
• ocena dostateczna (3),
• ocena dopuszczająca (2),
• ocena niedostateczna (1).
Ocen dopuszczających i niedostatecznych należy unikać, ponieważ 

zniechęcają do wychowania fizycznego. Należy ciągle motywować uczniów 
do systematycznej aktywności ruchowej oraz stworzyć im możliwości 
współdecydowania o programie i jego realizacji. 
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5. Pomiar sprawności fizycznej –          
    wybrane testy

5.1. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej (MTSF) 

A. Bieg na dystansie 50 m – próba szybkości biegowej

Wykonanie: na sygnał „na miejsca” testowany staje nogą wykroczną 
przed linią startową w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje się startu 
niskiego). Następnie na sygnał urządzenia startowego lub na sygnał „start” 
biegnie jak najszybciej do mety.

Pomiar: czas mierzy się z dokładnością do 1/10 sekundy. Liczy się lepszy 
wynik z dwóch prób. 

Uwagi: na każdego badanego przypada jeden mierzący czas. Bieżnia po-
winna być równa, dobrze przygotowana i oznaczona. W miarę możliwości 
powinna posiadać tory. Próby należy przeprowadzać w dobrych warun-
kach atmosferycznych – względnie bezwietrznych i przy optymalnej tem-
peraturze powietrza. 
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Sprzęt i pomoce: stoper, urządzenie startowe (w miarę możliwości) oraz 
lista badanych. 

B. Skok w dal z miejsca – próba mocy
Wykonanie: testowany staje przed linią w małym rozkroku, po czym 

z jednoczesnego odbicia obunóż wykonuje skok w dal na odległość z jedno-
czesnym zamachem obu rąk do tyłu i do przodu, z jednoczesnym odbiciem 
obunóż do przodu. 

Pomiar: skok mierzony w cm, wykonuje się 2-3 razy. Liczy się wynik sko-
ku lepszego. Długość skoku mierzy się od linii do najbliższego śladu pięt.

Uwagi: skok z upadkiem w tył na plecy jest nieważny i należy go powtó-
rzyć. 

Sprzęt i pomoce: piaskownica lub 2 materace, taśma miernicza, kreda, 
lista uczniów.

C. Bieg na dystansie 600/800/1000 m – próba  
wytrzymałości
600 m – dla dzieci do 12 lat,
800 m – dla kobiet i dziewcząt powyżej 12 lat,
1000 m – dla mężczyzn i chłopców powyżej 12 lat.

Wykonanie: na sygnał „na miejsca” testowany staje przed linią startu 
w pozycji startowej wysokiej. Na sygnał „start” biegnie odpowiadającym 
mu tempem do linii mety.
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Pomiar: czas mierzy się z dokładnością do l sekundy. 
Uwagi: bieżnia powinna być równa i dobrze przygotowana. Próbę należy 

przeprowadzać w dobrych warunkach atmosferycznych – względnie bez-
wietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza. 

Sprzęt i pomoce: stoper, chorągiewki, lista uczniów.

D. Pomiar siły dłoni – wyciskanie dynamometru

Wykonanie: badany, stojąc w małym rozkroku, ściska dynamometr dło-
niowy ręką silniejszą. Nadgarstek powinien znajdować się w przedłużeniu 
linii przedramienia. W czasie wykonania próby ręka testowana nie może 
dotykać żadnej części ciała. 
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Pomiar: siła dłoni mierzona jest w kilogramach. Liczy się lepszy pomiar 
z dwóch prób. Wynik odczytujemy z dokładnością do 1 kg.

Uwagi: badany uczeń wykonuje 1-2 próby ręką silniejszą. Wymachy ręką 
w czasie pomiaru są niedozwolone, gdyż może to zmienić wartość wyniku. 
Wykonaniu próby powinna towarzyszyć pełna koncentracja psychiczna, 
ponieważ pomiar musi być odzwierciedleniem maksymalnej siły dłoni te-
stowanego. 

Sprzęt i pomoce: dynamometr (do 30 kg dla dzieci i do 90 kg dla mło-
dzieży), lista uczniów. 

E.1. Podciąganie na drążku – próba siły ramion

Wykonanie: z przystawionego taboretu lub z podskoku testowany prze-
chodzi do zwisu nachwytem. Ręce znajdują się na szerokości barków. Na 
sygnał „start” testowany ugina ręce, podciągając się tak, aby podbródek 
znajdował się nad drążkiem, po czym przechodzi do zwisu prostego. Ćwi-
czenie powtarza się aż do chwili zmęczenia.

Pomiar: próba wykonana jest l raz. Liczy się ilość pełnych podciągnięć 
(broda nad drążkiem).

Uwagi: test należy wstrzymać, jeśli badany zrobi przerwę wynoszącą 
2 sekundy i dłuższą. Drążek winien być tak usytuowany, by testowany wy-
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konywał próbę w pełnym zwisie. Testowanemu należy uniemożliwić ruchy 
wahadłowe nóg i całego ciała, stojąc przed nim lub pomagając sobie ręką. 

Sprzęt i pomoce: drążek, magnezja, taboret lub krzesło, lista uczniów.

E.2. Zwis na ugiętych ramionach – próba siły ramion

Wykonanie: testowany staje na taborecie i chwyta drążek nachwytem 
tak, aby ramiona były ugięte w stawach łokciowych, a podbródek znajdo-
wał się nad drążkiem. Dłonie winny znajdować się na szerokości barków.  
Na sygnał „start”, nauczyciel lub wyznaczony uczeń usuwa taboret spod nóg 
i zaczyna się próba zwisu, która trwa aż do zmęczenia. Podbródek w czasie 
trwania testu winien znajdować się wyraźnie nad drążkiem.

Pomiar: próba wykonywana jest l raz. Liczy się liczba wytrzymanych se-
kund w opisanej wyżej pozycji. Pomiar kończy się z chwilą, gdy podbródek 
znajduje się poniżej drążka. 

Uwagi: drążek musi być tak usytuowany, by badany wykonywał próbę 
w pełnym zwisie. 

Sprzęt i pomoce: drążek, taboret lub krzesło, magnezja, lista uczniów.
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F. Bieg wahadłowy 4 x 10 m – próba zwinności

Wykonanie: na sygnał „na miejsca” badany staje na linii startu w pozy-
cji wykrocznej. Na komendę „start” biegnie do drugiej linii (odległość 10 
m), podnosi z półkola klocek, po czym wraca na linię startu, gdzie kładzie 
klocek (klocek nie może być rzucony). Następnie biegnie po drugi klocek  
i wracając, kładzie go ponownie w półkolu.

Pomiar: próbę wykonuje się dwukrotnie. Liczy się lepszy czas, mierzony 
z dokładnością do 1/10 s. Próba zostaje zakończona z chwilą, gdy drugi 
klocek znajduje się w półkolu. 

Uwagi: próba zostaje unieważniona, gdy klocek jest do półkola wrzucony. 
Tak wykonaną próbę należy powtórzyć. 

Sprzęt i pomoce: stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, półkole. 

G. Siady w czasie 30 s – próba siły mięśni brzucha

Wykonanie: badany leży na macie z rozstawionymi na szerokość 30 cm 
stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce splecione na karku. 
Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie od-
rywały się od podłoża. Na sygnał „start” badany wykonuje skłony w przód, 
dotykając łokciami kolan, następnie wraca do pozycji wyjściowej. Czynność 
tę powtarza się tak szybko, jak to możliwe, w czasie 30 sekund.
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Pomiar: notowana jest liczba skłonów wykonanych w ciągu 30 sekund. 
Uwagi: badanego nie dyskwalifikuje się w wypadku, gdy robi dłuższe 

przerwy w czasie wykonywania skłonów. Badani wykonują próbę dwójka-
mi ze zmianą ról.

Sprzęt i pomoce: stoper, mata, lista uczniów.

H. Skłon tułowia w dół – próba gibkości

Wykonanie: badany staje na taborecie, ławeczce tak, by palce stóp zna-
lazły się równo z krawędzią taboretu. Stopy złączone, nogi wyprostowane 
w stawach kolanowych. Następnie wykonuje skłon w przód, zaznaczając 
jak najniżej palcami rąk ślad na przymocowanej w tym celu do taboretu 
podziałce.
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Pomiar: próbę wykonuje się dwukrotnie, lepszy wynik zapisujemy w cm. 
Uwagi: linię z podziałką umieszczamy prostopadle do powierzchni tabo-

retu (ławeczki) tak, aby podstawa, na której stoi testowany, oznaczona była 
jako 50 cm (środek linii). Zero powinno znajdować się powyżej taboretu. 
Próba jest nieważna, jeżeli w czasie skłonu nogi są ugięte w stawach kola-
nowych. W trosce o bezpieczeństwo ucznia, próbę tę należy wykonać 
na krótkiej (bocznej) krawędzi ławeczki.
Sprzęt i pomoce: podpórka (wys. 15 cm), podziałka o długości 100 cm.

Źródło: opracowanie prób wraz z rycinami na podstawie: R. Trześniowski, 
S. Pilicz, Tabele sprawności fizycznej młodzieży w wieku 7-19 lat, Wydawni-
ctwo AWF, Warszawa 1989.
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5.2. Czwórbój/trójbój lekkoatletyczny*

Lp. Próba
czwórbojowa

Opis próby Uwagi

1. Bieg na 60 m**
próba 
szybkości

Na komendy startera uczniowie 
zajmują miejsca w miarę możliwości 
w blokach startowych (start niski). 
Na sygnał wybiegają z bloków 
startowych i z jak największą 
prędkością pokonują dystans. Czas 
mierzymy z dokładnością do 0,1 s.

Zwracamy uwagę, 
aby uczniowie 
biegnący razem 
nie zabiegali sobie 
drogi.

2. Rzut piłką 
palantową**
próba siły RR

Uczeń wykonuje 2-3 rzuty ręką 
silniejszą (praworęczny – prawą, 
leworęczny – lewą).
Rzut wykonujemy z miejsca lub 
z rozbiegu sprzed linii wyrzutu. 
Pomiar rzutu do 0,5 m.

Przed próbą 
demonstrujemy 
technikę chwytu  
i rzutu piłeczki.

3. Skok
w dal**/wzwyż
próba mocy

Z rozbiegu wykonujemy 2-3 skoki  
z odbicia z belki, nie naruszając 
piasku usypanego przy jej dalszej 
krawędzi. Mierzymy do 1 cm.

Z rozbiegu, z odbicia nogi silniejszej 
(dominującej), wykonujemy skok 
ponad poprzeczką dowolną techniką.
Mierzymy z dokładnością do 1 cm.

Skok w dal.
Dopuszczamy 
mierzenie 
odległości 
od miejsca 
odbicia ucznia 
sprzed belki do 
najbliższego śladu 
na piasku.

4. Bieg na 
600/1000 m
próba 
wytrzymałości

Na komendę startera uczniowie stają 
w pozycji wykrocznej (start wysoki) 
przed linią startu. Na sygnał startera 
zaczynają bieg długi.
Dziewczęta biegną 600 m, chłopcy 
1000 m.
Czas mierzymy z dokładnością do 
0,1 s.

W razie 
konieczności 
część trasy można 
pokonać truchtem 
lub pieszo.

*Opracowanie autorskie
**Próby trójboju lekkoatletycznego
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6. Ewaluacja programu

Błędów nie popełnia ten, kto nic nie robi.
Theodore Roosevelt

Ewaluacja jest oceną efektów (rezultatów) działania w stosunku do za-
łożonych przez nas celów. Oceny tej będziemy dokonywać na podstawie 
analizy i interpretacji wcześniej zebranych przez nas informacji, np. z prze-
prowadzonych ankiet, wywiadów, kart obserwacji uczniów, kart ewaluacyj-
nych czy zwykłych rozmów z uczniami.

Ewaluacja programu dotyczyć powinna szerokiego aspektu oceny ja-
kości całego procesu dydaktycznego. Ocenie powinno podlegać wiele róż-
nych elementów programu, np. stopień realizacji potrzeb i zainteresowań 
uczniów, przebieg i organizacja lekcji, trafność stosowanych metod, system 
oceniania uczniów, atrakcyjność lekcji, nastrój i samopoczucie uczniów, 
poziom opanowania różnych umiejętności ruchowych, stosunek uczniów 
do wychowania fizycznego i nauczyciela itp.

Dobrze przeprowadzona ewaluacja dostarczy nam odpowiedzi na wie-
le pytań, np.:

• czy zakładane przez nas cele edukacyjne zostały zrealizowane 
lub w jakim stopniu,

• czy stosowany system oceniania jest prawidłowy i akceptowany 
przez uczniów,

• czy stosowane metody i styl pracy na lekcji przynoszą oczekiwane 
efekty,

• czy widać postępy w opanowywaniu przez uczniów nowych umie-
jętności ruchowych,

• czy uczniowie czują się twórcami lekcji, czy tylko jej biernymi od-
twórcami,

• czy opanowane umiejętności ruchowe uczniowie potrafią wykorzy-
stać w czasie wolnym od zajęć,

• czy jako nauczyciel wychowania fizycznego spełniam oczekiwania 
moich uczniów.
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Podobnych pytań możemy postawić jeszcze wiele. Uzyskanie na nie od-
powiedzi powinno być początkiem zmian na lepsze. Pozytywne elementy 
procesu edukacyjnego, przynoszące oczekiwane rezultaty oraz spełniające 
oczekiwania uczniów, powinny być realizowane i wzmacniane. Elementy 
wątpliwe, nie przynoszące oczekiwanych rezultatów i nie cieszące się zain-
teresowaniem uczniów, należy korygować lub zamieniać na inne. W załącz-
nikach podaję przykładowe propozycje uzyskiwania informacji zwrotnej 
(Załącznik nr 1 i nr 2).



85

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

At
le

ty
ka

 
te

re
no

w
a 

i l
ek

ko
at

le
-

ty
ka

(a
na

liz
a

sp
ra

w
no

śc
i)

15
 g

od
zi

n

1.
 

Do
ko

nu
je

m
y 

po
m

ia
ró

w
 

w
ys

ok
oś

ci
 i 

m
as

y 
ci

ał
a.

2.
 

Sp
ra

w
dz

am
y 

sw
oj

ą 
sz

yb
-

ko
ść

 –
 b

ie
g 

na
 5

0 
m

 z
e 

st
ar

tu
 w

ys
ok

ie
go

.
3.

 
Sp

ra
w

dz
am

y 
sw

oj
ą 

sk
oc

zn
oś

ć –
 sk

ok
 w

 d
al

 
z 

m
ie

js
ca

.
4.

 
Sp

ra
w

dz
am

y 
si

łę
 m

ię
śn

i 
br

zu
ch

a 
– 

si
ad

y 
z 

le
że

ni
a 

ty
łe

m
.

Je
st

 a
kt

yw
ny

  
i z

aa
ng

aż
ow

an
y.

Do
st

rz
eg

a 
po

tr
ze

-
bę

 ru
ch

u 
na

 św
ie

-
ży

m
 p

ow
ie

tr
zu

.
Db

a 
o 

be
zp

ie
cz

eń
-

st
w

o 
sw

oj
e 

i i
n-

ny
ch

.
Je

st
 d

ok
ła

dn
y, 

ro
-

bi
ąc

 p
om

ia
ry

.

Ro
zp

oz
na

je
 w

y-
br

an
e 

zd
ol

no
śc

i 
m

ot
or

yc
zn

e 
cz

ło
-

w
ie

ka
.

W
yj

aś
ni

a,
 ja

k 
pr

zy
-

go
to

w
ać

 si
ę 

do
 

le
kc

ji 
w

yc
ho

w
an

ia
 

fiz
yc

zn
eg

o:
 n

a 
sa

li 
gi

m
na

st
yc

zn
ej

, 
bo

is
ku

 i 
w

 te
re

ni
e.

W
yk

on
uj

e 
po

m
ia

ry
 

w
ys

ok
oś

ci
 i 

m
as

y 
ci

ał
a 

or
az

 z
 p

om
oc

ą 
na

uc
zy

ci
el

a 
in

te
rp

re
-

tu
je

 w
yn

ik
i.

M
ie

rz
y 

tę
tn

o 
pr

ze
d 

i p
o 

w
ys

iłk
u 

or
az

 
z 

po
m

oc
ą 

na
uc

zy
ci

el
a 

in
te

rp
re

tu
je

 w
yn

ik
i.

Pr
ób

y 
sp

ra
w

no
śc

i 
na

le
ży

 p
rz

ep
ro

-
w

ad
zi

ć d
w

a 
ra

zy
 

w
 ro

ku
: n

a 
je

si
en

i  
i n

a 
w

io
sn

ę.
Za

 u
zy

sk
an

e 
w

y-
ni

ki
 n

ie
 st

aw
ia

m
y 

oc
en

 n
is

ki
ch

, g
dy

ż 
ta

ki
e 

zn
ie

ch
ęc

aj
ą 

do
 d

al
sz

ej
 p

ra
cy

.

7.
 R

O
C

Z
N

E 
P

LA
N

Y
 P

R
A

C
Y

 Z
 W

Y
C

H
O

W
A

N
IA

 
FI

Z
Y

C
Z

N
EG

O
 W

 U
JĘ

C
IU

 W
Y

N
IK

O
W

Y
M

7.
1.

 R
oc

zn
y 

pl
an

 p
ra

cy
 z

 w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
 w

 u
ję

ci
u 

w
yn

ik
ow

ym
 d

la
 k

la
sy

 IV
(d

ot
yc

zy
 za

ję
ć w

 sy
st

em
ie

 k
la

so
w

o-
le

kc
yj

ny
m

 –
 1

40
 g

od
zi

n)

Po
gr

ub
io

ną
 cz

ci
on

ką
 za

zn
ac

zo
no

 w
ym

ag
an

ia
 z

aw
ar

te
 w

 p
od

st
aw

ie
 p

ro
gr

am
ow

ej
.

W
ol

ne
 m

ie
jsc

a 
w

 p
os

zc
ze

gó
ln

yc
h 

ob
sz

ar
ac

h 
sł

uż
ą 

in
dy

w
id

ua
ln

em
u 

do
bo

ro
w

i t
em

at
ów

 w
 za

le
żn

oś
ci

 o
d 

po
tr

ze
b 

uc
zn

ia
 

i n
au

cz
yc

ie
la

.
Li

cz
ba

 g
od

zi
n 

w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
fo

rm
ac

h 
ak

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
 –

 in
dy

w
id

ua
ln

ej
  

i z
bi

or
ow

ej
 –

 z
al

eż
y 

od
 p

ot
rz

eb
 u

cz
ni

a 
i n

au
cz

yc
ie

la
.



86

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

5.
 

Rz
uc

am
y 

m
ał

ym
 p

rz
yb

o-
re

m
 z

 m
ie

js
ca

.
6.

 
Po

ko
nu

je
m

y 
pr

ze
sz

ko
dy

 
na

tu
ra

ln
e 

w
 m

ar
sz

ob
ie

gu
 

te
re

no
w

ym
.

7.
 

Rz
uc

am
y 

pi
łe

cz
ką

 p
al

an
-

to
w

ą 
na

 o
dl

eg
ło

ść
 z 

kr
ót

-
ki

eg
o 

ro
zb

ie
gu

.
8.

 
W

yk
on

uj
em

y 
m

ar
sz

ob
ie

-
go

w
y 

te
st

 C
oo

pe
ra

.
9.

 
Oc

en
ia

m
y 

gi
bk

oś
ć d

ol
ne

-
go

 o
dc

in
ka

 k
rę

go
sł

up
a.

10
. O

ce
ni

am
y 

w
ła

sn
ą 

po
st

a-
w

ę 
ci

ał
a.

11
. K

sz
ta

łtu
je

m
y 

 n
aw

yk
 p

ra
-

w
id

ło
w

ej
 p

os
ta

w
y.

12
. O

ce
ni

am
y 

si
łę

 m
ię

śn
i 

po
st

ur
al

ny
ch

. 
13

. S
ka

cz
em

y 
w

 d
al

 z
 ro

zb
ie

-
gu

.
14

. O
ce

ni
am

y 
w

yt
rz

ym
ał

oś
ć 

– 
bi

eg
 n

a 
60

0 
m

.
15

. …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

Po
m

ag
a 

in
ny

m
 

po
dc

za
s w

yk
on

y-
w

an
ia

 p
om

ia
ró

w
 

i p
ró

b 
sp

ra
w

no
ś-

ci
ow

yc
h.

Po
tr

af
i w

ła
śc

iw
ie

 
za

ch
ow

ać
 s

ię
 

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
  

za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.
St

os
uj

e 
za

sa
dy

 
ku

lt
ur

al
ne

go
 k

i-
bi

co
w

an
ia

.
Ad

ek
w

at
ni

e 
do

 
sy

tu
ac

ji 
po

tr
af

i 
oc

en
ić

 s
w

oj
e 

m
oż

liw
oś

ci
 p

sy
-

ch
of

iz
yc

zn
e.

Ro
zr

óż
ni

a 
po

-
ję

ci
e 

tę
tn

a 
sp

o-
cz

yn
ko

w
eg

o 
i p

o-
w

ys
iłk

ow
eg

o.
W

ie
, j

ak
 p

os
łu

gi
-

w
ać

 si
ę 

st
op

er
em

 
i t

aś
m

ą 
m

ie
rn

ic
zą

.
W

ym
ie

ni
a 

ce
ch

y 
pr

aw
id

ło
w

ej
 p

o-
st

aw
y 

ci
ał

a.
W

ym
ie

ni
a 

po
ds

ta
-

w
ow

e 
pr

zy
cz

yn
y 

po
w

st
aw

an
ia

 w
ad

 
po

st
aw

y 
u 

dz
ie

ci
.

O
m

aw
ia

 z
na

-
cz

en
ie

 d
ob

ry
ch

 
re

la
cj

i z
 r

ów
ie

ś-
ni

ka
m

i t
ej

 s
am

ej
 

i o
dm

ie
nn

ej
 p

łc
i.

W
yk

on
uj

e 
pr

ób
ę 

si
ły

 
m

ię
śn

i b
rz

uc
ha

 o
ra

z 
gi

bk
oś

ci
 k

rę
go

sł
up

a.
D

em
on

st
ru

je
  

po
 je

dn
ym

 ć
w

ic
ze

ni
u 

ks
zt

ał
tu

ją
cy

m
 w

yb
ra

-
ne

 z
do

ln
oś

ci
 m

ot
o-

ry
cz

ne
.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

w
sp

om
ag

aj
ąc

e 
ut

rz
y-

m
yw

an
ie

 p
ra

w
id

ło
-

w
ej

 p
os

ta
w

y 
ci

ał
a.

Ro
zp

oz
na

je
 w

yb
ra

ne
 

zd
ol

no
śc

i m
ot

or
yc

z-
ne

 c
zł

ow
ie

ka
.

Tr
en

uj
e 

m
ar

sz
ob

ie
gi

  
w

 te
re

ni
e.

W
yk

on
uj

e 
rz

ut
  

z 
m

ie
js

ca
 i 

z 
kr

ót
ki

e-
go

 ro
zb

ie
gu

 le
kk

im
 

pr
zy

bo
re

m
 o

ra
z 

sk
ok

 w
 d

al
 z

 m
ie

js
ca

 
i z

 k
ró

tk
ie

go
 r

oz
bi

e-
gu

.

N
ie

 n
al

eż
y 

oc
en

ia
ć 

za
 w

yn
ik

, l
ec

z 
za

 
w

ło
żo

ny
 w

 je
go

 
os

ią
gn

ię
ci

e 
w

ys
i-

łe
k.

Za
w

sz
e 

na
le

ży
 

po
zw

ol
ić

 u
cz

ni
ow

i 
na

 p
op

ra
w

ę 
uz

y-
sk

an
eg

o 
w

yn
ik

u.



87

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

5.
 

Rz
uc

am
y 

m
ał

ym
 p

rz
yb

o-
re

m
 z

 m
ie

js
ca

.
6.

 
Po

ko
nu

je
m

y 
pr

ze
sz

ko
dy

 
na

tu
ra

ln
e 

w
 m

ar
sz

ob
ie

gu
 

te
re

no
w

ym
.

7.
 

Rz
uc

am
y 

pi
łe

cz
ką

 p
al

an
-

to
w

ą 
na

 o
dl

eg
ło

ść
 z 

kr
ót

-
ki

eg
o 

ro
zb

ie
gu

.
8.

 
W

yk
on

uj
em

y 
m

ar
sz

ob
ie

-
go

w
y 

te
st

 C
oo

pe
ra

.
9.

 
Oc

en
ia

m
y 

gi
bk

oś
ć d

ol
ne

-
go

 o
dc

in
ka

 k
rę

go
sł

up
a.

10
. O

ce
ni

am
y 

w
ła

sn
ą 

po
st

a-
w

ę 
ci

ał
a.

11
. K

sz
ta

łtu
je

m
y 

 n
aw

yk
 p

ra
-

w
id

ło
w

ej
 p

os
ta

w
y.

12
. O

ce
ni

am
y 

si
łę

 m
ię

śn
i 

po
st

ur
al

ny
ch

. 
13

. S
ka

cz
em

y 
w

 d
al

 z
 ro

zb
ie

-
gu

.
14

. O
ce

ni
am

y 
w

yt
rz

ym
ał

oś
ć 

– 
bi

eg
 n

a 
60

0 
m

.
15

. …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

Po
m

ag
a 

in
ny

m
 

po
dc

za
s w

yk
on

y-
w

an
ia

 p
om

ia
ró

w
 

i p
ró

b 
sp

ra
w

no
ś-

ci
ow

yc
h.

Po
tr

af
i w

ła
śc

iw
ie

 
za

ch
ow

ać
 s

ię
 

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
  

za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.
St

os
uj

e 
za

sa
dy

 
ku

lt
ur

al
ne

go
 k

i-
bi

co
w

an
ia

.
Ad

ek
w

at
ni

e 
do

 
sy

tu
ac

ji 
po

tr
af

i 
oc

en
ić

 s
w

oj
e 

m
oż

liw
oś

ci
 p

sy
-

ch
of

iz
yc

zn
e.

Ro
zr

óż
ni

a 
po

-
ję

ci
e 

tę
tn

a 
sp

o-
cz

yn
ko

w
eg

o 
i p

o-
w

ys
iłk

ow
eg

o.
W

ie
, j

ak
 p

os
łu

gi
-

w
ać

 si
ę 

st
op

er
em

 
i t

aś
m

ą 
m

ie
rn

ic
zą

.
W

ym
ie

ni
a 

ce
ch

y 
pr

aw
id

ło
w

ej
 p

o-
st

aw
y 

ci
ał

a.
W

ym
ie

ni
a 

po
ds

ta
-

w
ow

e 
pr

zy
cz

yn
y 

po
w

st
aw

an
ia

 w
ad

 
po

st
aw

y 
u 

dz
ie

ci
.

O
m

aw
ia

 z
na

-
cz

en
ie

 d
ob

ry
ch

 
re

la
cj

i z
 r

ów
ie

ś-
ni

ka
m

i t
ej

 s
am

ej
 

i o
dm

ie
nn

ej
 p

łc
i.

W
yk

on
uj

e 
pr

ób
ę 

si
ły

 
m

ię
śn

i b
rz

uc
ha

 o
ra

z 
gi

bk
oś

ci
 k

rę
go

sł
up

a.
D

em
on

st
ru

je
  

po
 je

dn
ym

 ć
w

ic
ze

ni
u 

ks
zt

ał
tu

ją
cy

m
 w

yb
ra

-
ne

 z
do

ln
oś

ci
 m

ot
o-

ry
cz

ne
.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

w
sp

om
ag

aj
ąc

e 
ut

rz
y-

m
yw

an
ie

 p
ra

w
id

ło
-

w
ej

 p
os

ta
w

y 
ci

ał
a.

Ro
zp

oz
na

je
 w

yb
ra

ne
 

zd
ol

no
śc

i m
ot

or
yc

z-
ne

 c
zł

ow
ie

ka
.

Tr
en

uj
e 

m
ar

sz
ob

ie
gi

  
w

 te
re

ni
e.

W
yk

on
uj

e 
rz

ut
  

z 
m

ie
js

ca
 i 

z 
kr

ót
ki

e-
go

 ro
zb

ie
gu

 le
kk

im
 

pr
zy

bo
re

m
 o

ra
z 

sk
ok

 w
 d

al
 z

 m
ie

js
ca

 
i z

 k
ró

tk
ie

go
 r

oz
bi

e-
gu

.

N
ie

 n
al

eż
y 

oc
en

ia
ć 

za
 w

yn
ik

, l
ec

z 
za

 
w

ło
żo

ny
 w

 je
go

 
os

ią
gn

ię
ci

e 
w

ys
i-

łe
k.

Za
w

sz
e 

na
le

ży
 

po
zw

ol
ić

 u
cz

ni
ow

i 
na

 p
op

ra
w

ę 
uz

y-
sk

an
eg

o 
w

yn
ik

u.

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

M
in

ip
iłk

a 
no

żn
a

20
 g

od
zi

n

1.
 

Os
w

aj
am

y 
si

ę 
z 

pi
łk

am
i, 

ko
pi

ąc
 p

iłk
ę 

w
 z

ab
aw

ac
h 

ru
ch

ow
yc

h.

2.
 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

i p
od

aj
em

y 
pi

łk
ę 

w
 m

ie
js

cu
.

3.
 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
no

gą
 

w
 b

ie
gu

.

4.
 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
w

 d
w

ój
ka

ch
 w

 b
ie

gu
.

5.
 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
w

e-
w

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y.

6.
 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
ze

 
zm

ia
ną

 te
m

pa
 i 

ki
er

un
ku

.

7.
 

Po
da

je
m

y 
pi

łk
ę 

pa
rt

ne
ro

-
w

i w
 b

ie
gu

.

8.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i w

 ru
ch

u.

9.
 

W
yk

on
uj

em
y 

st
rz

ał
 n

a 
br

am
kę

 z 
m

ie
js

ca
 i 

z b
ie

gu
.

10
. W

yk
on

uj
em

y 
st

rz
ał

 n
a 

br
am

kę
 z

 ró
żn

yc
h 

po
zy

cj
i.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
-

ny
 n

a 
za

ję
ci

ac
h.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

a-
cj

i p
ro

bl
em

ow
yc

h.

Za
ch

ow
uj

e 
be

zp
ie

-
cz

eń
st

w
o 

po
dc

za
s 

gr
y.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

-
su

ją
c 

za
sa

dy
 

„c
zy

st
ej

 g
ry

”:
 s

za
-

cu
nk

u 
dl

a 
ry

w
al

a,
 

re
sp

ek
to

w
an

ia
 

pr
ze

pi
só

w
 g

ry
, 

po
dp

or
zą

dk
ow

a-
ni

a 
si

ę 
de

cy
zj

om
 

sę
dz

ie
go

.

Zn
a 

za
sa

dy
 z

ac
ho

-
w

an
ia

 si
ę 

na
 z

aj
ę-

ci
ac

h.

W
yj

aś
ni

a,
 d

la
cz

eg
o 

na
le

ży
 d

ob
ra

ć o
dp

o-
w

ie
dn

i s
tr

ój
 sp

or
-

to
w

y 
do

 p
an

uj
ąc

ej
 

po
go

dy
.

O
pi

su
je

 s
po

só
b 

w
y-

ko
ny

w
an

ia
 p

oz
na

-
w

an
yc

h 
um

ie
ję

tn
o-

śc
i r

uc
ho

w
yc

h.

Po
tr

af
i p

rz
ed

st
a-

w
ić

 z
as

ad
y 

w
yb

ra
-

ne
j r

eg
io

na
ln

ej
 

za
ba

w
y 

lu
b 

gr
y 

ru
ch

ow
ej

.

Ro
zr

óż
ni

a 
po

ję
ci

a:
 

te
ch

ni
ka

 i 
ta

kt
yk

a.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 p
ro

-
w

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i n
og

ą,
 

st
rz

ał
 p

iłk
i  

do
 b

ra
m

ki
 z

 m
ie

js
ca

  
i z

 ró
żn

yc
h 

po
zy

cj
i.

Pr
ow

ad
zi

 p
iłk

ę 
w

 d
w

ój
ka

ch
 w

 tr
uc

hc
ie

 
i w

 b
ie

gu
.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 m

in
i-

gr
ac

h.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 w

yb
ra

-
ną

 z
ab

aw
ę 

lu
b 

gr
ę 

ru
ch

ow
ą,

 s
to

su
ją

c 
pr

ze
pi

sy
 w

 fo
rm

ie
 

up
ro

sz
cz

on
ej

.

Pr
ow

ad
zi

 p
iłk

ę 
w

e-
w

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y.

Pr
ow

ad
zi

 p
iłk

ę 
no

gą
  

ze
 z

m
ia

ną
 te

m
pa

  
i k

ie
ru

nk
u.

N
a 

pi
er

w
sz

yc
h 

za
ję

ci
ac

h 
do

ko
nu

-
je

m
y 

og
ól

ne
j d

ia
g-

no
zy

 u
m

ie
ję

tn
oś

ci
 

pi
łk

ar
sk

ic
h.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

sz
y 

po
st

ęp
, g

ło
śn

o 
ch

w
al

ąc
 i 

 w
ys

ta
-

w
ia

ją
c o

dp
ow

ie
d-

ni
e 

st
op

ni
e.

 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 

ni
sk

ic
h!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 w

 z
aj

ę-
ci

a 
pr

ze
z 

uc
zn

ia
.



88

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

11
. D

os
ko

na
lim

y 
st

rz
ał

 n
a 

br
am

kę
 z

 ró
żn

yc
h 

po
zy

cj
i.

12
. P

ro
w

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
w

 b
ie

-
gu

 i 
w

yk
on

uj
em

y 
st

rz
ał

 
na

 b
ra

m
kę

.

13
. D

os
ko

na
lim

y 
po

zn
an

e 
el

em
en

ty
 te

ch
ni

cz
ne

 p
od

-
cz

as
 m

in
ig

ry
.

14
. S

to
su

je
m

y 
po

zn
an

ą 
te

ch
-

ni
kę

 p
od

cz
as

 m
in

ip
iłk

i 
no

żn
ej

.

15
. R

oz
gr

yw
am

y 
m

ec
z 

m
in

i-
pi

łk
i n

oż
ne

j.

16
. W

yk
on

uj
em

y 
rz

ut
y 

w
ol

ne
.

17
. Ć

w
ic

ze
ni

a 
in

dy
w

id
ua

ln
e 

z 
pi

łk
am

i.

18
. R

oz
gr

yw
am

y 
m

in
itu

rn
ie

j 
pi

łk
ar

sk
i.

19
. …

…
…

....
....

…
…

…
…

…
…

…
…

…

20
. …

…
…

....
....

…
…

…
…

…
…

…
…

…

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 s
yt

ua
cj

i z
w

y-
ci

ęs
tw

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 z
a 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

St
os

uj
e 

si
ę 

do
 z

a-
sa

d 
ku

lt
ur

al
ne

go
 

ki
bi

co
w

an
ia

.

Sa
m

od
zi

el
ni

e 
do

sk
on

al
i s

w
oj

e 
um

ie
ję

tn
oś

ci
  

w
 cz

as
ie

 w
ol

ny
m

  
od

 n
au

ki
.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

ob
ie

kt
y 

i u
rz

ąd
ze

-
ni

a 
w

 n
aj

bl
iż

sz
ej

 
ok

ol
ic

y,
 k

tó
re

 m
oż

-
na

 w
yk

or
zy

st
ać

 d
o 

ak
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

z-
ne

j.

W
yj

aś
ni

a,
 c

o 
sy

m
-

bo
liz

uj
ą 

fla
ga

 
i z

ni
cz

 o
lim

pi
js

ki
, 

ro
zr

óż
ni

a 
po

ję
ci

a 
ol

im
pi

ad
a 

i i
gr

zy
-

sk
a 

ol
im

pi
js

ki
e.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ie

r 
ze

sp
oł

ow
yc

h.

Ro
zu

m
ie

 z
na

cz
en

ie
 

do
br

yc
h 

re
la

cj
i 

z 
ró

w
ie

śn
ik

am
i t

ej
 

sa
m

ej
 i 

od
m

ie
nn

ej
 

pł
ci

.

Pr
zy

jm
uj

e 
pr

aw
id

ło
-

w
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a 
 

w
 ró

żn
yc

h 
sy

tu
ac

ja
ch

.

Ćw
ic

zy
 in

dy
w

id
ua

ln
ie

  
i z

 p
ar

tn
er

em
.

Or
ga

ni
zu

je
 w

e 
w

ła
s-

ny
m

 g
ro

ni
e 

m
in

itu
rn

ie
j 

pi
łk

ar
sk

i.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
hi

-
gi

en
y 

os
ob

is
te

j i
 d

ba
 

o 
cz

ys
to

ść
 o

dz
ie

ży
.



89

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

M
in

ip
iłk

a 
rę

cz
na

13
 g

od
zi

n

1.
 

Os
w

aj
am

y 
si

ę 
z 

pi
łk

am
i  

w
 z

ab
aw

ac
h.

2.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

po
da

w
ać

 
i c

hw
yt

ać
 p

iłk
ę 

w
 m

ie
js

cu
.

3.
 

Po
da

je
m

y 
i c

hw
yt

am
y 

pi
łk

ę 
w

 ru
ch

u.

4.
 

Ko
zł

uj
em

y 
pi

łk
ę 

le
w

ą 
i p

ra
w

ą 
rę

ką
 w

 m
ie

js
cu

 
i w

 ru
ch

u.

5.
 

Ko
zł

uj
em

y 
pi

łk
ę 

ze
 z

m
ia

-
ną

 te
m

pa
 i 

ki
er

un
ku

.

6.
 

Rz
uc

am
y 

pi
łk

ą 
na

 b
ra

m
kę

 
z 

m
ie

js
ca

 i 
z 

bi
eg

u.

7.
 

Do
sk

on
al

im
y 

rz
ut

y 
pi

łk
ą 

na
 b

ra
m

kę
 z

 ró
żn

yc
h 

po
-

zy
cj

i.

8.
 

Do
sk

on
al

im
y 

ko
zł

ow
an

ie
 

pi
łk

i w
 ru

ch
u.

9.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
da

ni
e 

pi
łk

i j
ed

no
rą

cz
 w

 b
ie

gu
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

z 
ze

sp
oł

em
.

Ci
es

zy
 si

ę,
 g

ra
ją

c  
z 

ko
le

ga
m

i.

Po
tr

af
i w

ła
śc

iw
ie

 
za

ch
ow

ać
 s

ię
 

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
  

za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

St
os

uj
e 

si
ę 

do
 z

a-
sa

d 
ku

lt
ur

al
ne

go
 

ki
bi

co
w

an
ia

.

Sa
m

od
zi

el
ni

e 
do

sk
on

al
i s

w
o-

je
 u

m
ie

ję
tn

oś
ci

 
w

 cz
as

ie
 w

ol
ny

m
  

od
 n

au
ki

.

O
pi

su
je

 s
po

só
b 

w
y-

ko
ny

w
an

ia
 p

oz
na

-
w

an
yc

h 
um

ie
ję

tn
o-

śc
i r

uc
ho

w
yc

h.

Po
tr

af
i p

rz
ed

st
a-

w
ić

 z
as

ad
y 

w
yb

ra
-

ne
j r

eg
io

na
ln

ej
 

za
ba

w
y 

lu
b 

gr
y 

ru
ch

ow
ej

.

Ro
zr

óż
ni

a 
po

ję
ci

a:
 

te
ch

ni
ka

 i 
ta

kt
yk

a.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

ob
ie

kt
y 

i u
rz

ąd
ze

-
ni

a 
w

 n
aj

bl
iż

sz
ej

 
ok

ol
ic

y,
 k

tó
re

 m
oż

-
na

 w
yk

or
zy

st
ać

 d
o 

ak
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

z-
ne

j.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 k
oz

ło
-

w
an

ie
 p

iłk
i w

 m
ie

j-
sc

u,
 p

od
an

ie
 p

iłk
i 

je
dn

or
ąc

z,
 r

zu
t p

iłk
i 

do
 b

ra
m

ki
 z

 m
ie

js
ca

.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 m

in
i-

gr
ac

h.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 w

yb
ra

-
ną

 z
ab

aw
ę 

lu
b 

gr
ę 

ru
ch

ow
ą,

 s
to

su
ją

c 
pr

ze
pi

sy
 w

 fo
rm

ie
 

up
ro

sz
cz

on
ej

.

Ćw
ic

zy
 in

dy
w

id
ua

ln
ie

 
i z

 p
ar

tn
er

em
.

Or
ga

ni
zu

je
 w

e 
w

ła
s-

ny
m

 g
ro

ni
e 

m
in

itu
rn

ie
j 

pi
łk

i r
ęc

zn
ej

.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
hi

gi
en

y 
os

ob
is

te
j  

i d
ba

 o
 c

zy
st

oś
ć 

od
zi

eż
y.

N
a 

pi
er

w
sz

yc
h 

za
-

ję
ci

ac
h 

do
ko

nu
je

-
m

y 
og

ól
ne

j a
na

liz
y 

po
si

ad
an

yc
h 

pr
ze

z 
uc

zn
ió

w
 u

m
ie

ję
t-

no
śc

i.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

sz
y 

po
st

ęp
, g

ło
śn

o 
ch

w
al

ąc
 i 

 w
ys

ta
-

w
ia

ją
c o

dp
ow

ie
d-

ni
e 

st
op

ni
e.

 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 

ni
sk

ic
h!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
uc

zn
ia

.



90

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

10
. D

os
ko

na
lim

y 
te

ch
ni

kę
 

w
 m

in
ig

rz
e.

11
. S

to
su

je
m

y 
po

zn
an

ą 
te

ch
-

ni
kę

 w
 g

rz
e.

12
. R

oz
gr

yw
am

y 
m

ec
z 

m
in

i-
pi

łk
i r

ęc
zn

ej
.

13
. …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…

W
yj

aś
ni

a,
  

co
 s

ym
bo

liz
uj

ą 
fla

ga
 i 

zn
ic

z 
ol

im
-

pi
js

ki
, r

oz
ró

żn
ia

 
po

ję
ci

a 
ol

im
pi

ad
a 

i i
gr

zy
sk

a 
ol

im
pi

j-
sk

ie
.

M
in

ip
iłk

a 
si

at
ko

w
a

9 
go

dz
in

1.
 

Os
w

aj
am

y 
si

ę 
z 

pi
łk

am
i  

w
 z

ab
aw

ac
h 

ru
ch

ow
yc

h.

2.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

od
bi

ja
ć p

iłk
ę 

sp
os

ob
em

 o
bu

rą
cz

 g
ór

-
ny

m
.

3.
 

Od
bi

ja
m

y 
pi

łk
ę 

sp
os

ob
em

 
ob

ur
ąc

z 
gó

rn
ym

 p
rz

ez
 

si
at

kę
.

4.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

sp
o-

so
be

m
 o

bu
rą

cz
 g

ór
ny

m
.

5.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

za
gr

yw
ki

 
sp

os
ob

em
 d

ol
ny

m
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z 

ze
sp

ol
em

 i 
ci

e-
sz

y 
si

ę,
 g

ra
ją

c z
 k

o-
le

ga
m

i.

Po
tr

af
i w

ła
śc

iw
ie

 
za

ch
ow

ać
 s

ię
 

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
  

za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

O
pi

su
je

 s
po

só
b 

w
y-

ko
ny

w
an

ia
 p

oz
na

-
w

an
yc

h 
um

ie
ję

tn
o-

śc
i r

uc
ho

w
yc

h.

Po
tr

af
i p

rz
ed

st
a-

w
ić

 z
as

ad
y 

w
yb

ra
-

ne
j r

eg
io

na
ln

ej
 

za
ba

w
y 

lu
b 

gr
y 

ru
ch

ow
ej

.

Ro
zr

óż
ni

a 
po

ję
ci

a:
 

te
ch

ni
ka

 i 
ta

kt
yk

a.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 o
db

i-
ci

e 
pi

łk
i o

bu
rą

cz
 s

po
-

so
be

m
 g

ór
ny

m
.

Ćw
ic

zy
 in

dy
w

id
ua

ln
ie

 
i z

 p
ar

tn
er

em
.

Or
ga

ni
zu

je
 w

e 
w

ła
s-

ny
m

 g
ro

ni
e 

m
in

itu
rn

ie
j 

pi
łk

ar
sk

i.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 m

in
i-

gr
ac

h.

N
a 

pi
er

w
sz

yc
h 

za
-

ję
ci

ac
h 

do
ko

nu
je

-
m

y 
og

ól
ne

j a
na

liz
y 

po
si

ad
an

yc
h 

pr
ze

z 
uc

zn
ió

w
 u

m
ie

ję
t-

no
śc

i.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

sz
y 

po
st

ęp
, g

ło
śn

o 
ch

w
al

ąc
 i 

 w
ys

ta
-

w
ia

ją
c o

dp
ow

ie
d-

ni
e 

st
op

ni
e.

 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 

ni
sk

ic
h!



91

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

6.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

ob
ur

ąc
z 

gó
rn

e 
w

 m
in

i-
gr

ze
.

7.
 

Ro
zg

ry
w

am
y 

m
ec

z 
m

in
i-

pi
łk

i s
ia

tk
ow

ej
.

8.
 

…
…

…
....

....
.…

…
…

…
…

…
…

…
…

9.
 

…
…

....
.…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

St
os

uj
e 

si
ę 

do
 z

a-
sa

d 
ku

lt
ur

al
ne

go
 

ki
bi

co
w

an
ia

.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

-
ac

ji 
pr

ob
le

m
o-

w
yc

h.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

ob
ie

kt
y 

i u
rz

ąd
ze

-
ni

a 
w

 n
aj

bl
iż

sz
ej

 
ok

ol
ic

y,
 k

tó
re

 m
oż

-
na

 w
yk

or
zy

st
ać

 d
o 

ak
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

z-
ne

j.

W
yj

aś
ni

a,
 c

o 
sy

m
-

bo
liz

uj
ą 

fla
ga

 
i z

ni
cz

 o
lim

pi
js

ki
, 

ro
zr

óż
ni

a 
po

ję
ci

a 
ol

im
pi

ad
a 

i i
gr

zy
-

sk
a 

ol
im

pi
js

ki
e.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 w

yb
ra

-
ną

 z
ab

aw
ę 

lu
b 

gr
ę 

ru
ch

ow
ą,

 s
to

su
ją

c 
pr

ze
pi

sy
 w

 fo
rm

ie
 

up
ro

sz
cz

on
ej

.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
hi

gi
en

y 
os

ob
is

te
j  

i d
ba

 o
 c

zy
st

oś
ć 

od
zi

eż
y.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
uc

zn
ia

.

M
in

ip
iłk

a 
ko

sz
yk

ow
a

9 
go

dz
in

1.
 

Os
w

aj
am

y 
si

ę 
z 

pi
łk

am
i  

w
 z

ab
aw

ac
h 

ru
ch

ow
yc

h.

2.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

po
da

w
ać

 
i c

hw
yt

ać
 p

iłk
ę 

ob
ur

ąc
z.

3.
 

Po
da

je
m

y 
pi

łk
ę 

ob
ur

ąc
z 

sp
rz

ed
 k

la
tk

i p
ie

rs
io

w
ej

.

4.
 

Rz
uc

am
y 

pi
łk

ę 
do

 k
os

za
 

z 
m

ie
js

ca
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

z 
ze

sp
oł

em
 i 

ci
e-

sz
y 

si
ę,

 g
ra

ją
c z

 k
o-

le
ga

m
i.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 s
yt

ua
cj

i z
w

y-
ci

ęs
tw

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

  
za

 w
sp

ól
ną

 g
rę

.

O
pi

su
je

 s
po

só
b 

w
y-

ko
ny

w
an

ia
 p

oz
na

-
w

an
yc

h 
um

ie
ję

tn
o-

śc
i r

uc
ho

w
yc

h.

Po
tr

af
i p

rz
ed

st
a-

w
ić

 z
as

ad
y 

w
yb

ra
-

ne
j r

eg
io

na
ln

ej
 

za
ba

w
y 

lu
b 

gr
y 

ru
ch

ow
ej

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 k
oz

ło
-

w
an

ie
 p

iłk
i w

 m
ie

j-
sc

u,
 p

od
an

ie
 p

iłk
i 

ob
ur

ąc
z 

i j
ed

no
rą

cz
, 

rz
ut

 p
iłk

i d
o 

ko
sz

a 
z 

m
ie

js
ca

.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 m

in
i-

gr
ac

h.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

sz
y 

po
st

ęp
, g

ło
śn

o 
ch

w
al

ąc
 i 

 w
ys

ta
-

w
ia

ją
c o

dp
ow

ie
d-

ni
e 

st
op

ni
e.

 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 

ni
sk

ic
h!



92 93

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

5.
 

Pr
ze

pr
ow

ad
za

m
y 

ko
n-

ku
rs

 rz
ut

ów
 p

iłk
i d

o 
ko

-
sz

a 
z 

m
ie

js
ca

.

6.
 

Ko
zł

uj
em

y 
pi

łk
ę 

w
 m

ie
j-

sc
u 

i w
 ru

ch
u.

7.
 

Do
sk

on
al

im
y 

ko
zł

ow
an

ie
 

pi
łk

i w
 ru

ch
u.

8.
 

Ro
zg

ry
w

am
y 

m
ec

z 
m

in
i-

pi
łk

i k
os

zy
ko

w
ej

.

9.
 

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

....
...…

…

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

St
os

uj
e 

si
ę 

do
 z

a-
sa

d 
ku

lt
ur

al
ne

go
 

ki
bi

co
w

an
ia

.

Ro
zr

óż
ni

a 
po

ję
ci

a:
 

te
ch

ni
ka

 i 
ta

kt
yk

a.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

ob
ie

kt
y 

i u
rz

ąd
ze

-
ni

a 
w

 n
aj

bl
iż

sz
ej

 
ok

ol
ic

y,
 k

tó
re

 m
oż

-
na

 w
yk

or
zy

st
ać

 d
o 

ak
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

z-
ne

j.

W
yj

aś
ni

a,
 c

o 
sy

m
-

bo
liz

uj
ą 

fla
ga

 
i z

ni
cz

 o
lim

pi
js

ki
, 

ro
zr

óż
ni

a 
po

ję
ci

a 
ol

im
pi

ad
a 

i i
gr

zy
-

sk
a 

ol
im

pi
js

ki
e.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 w

yb
ra

-
ną

 z
ab

aw
ę 

lu
b 

gr
ę 

ru
ch

ow
ą,

 s
to

su
ją

c 
pr

ze
pi

sy
 w

 fo
rm

ie
 

up
ro

sz
cz

on
ej

.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
hi

gi
en

y 
os

ob
is

te
j  

i d
ba

 o
 c

zy
st

oś
ć 

od
zi

eż
y.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 w

 z
aj

ę-
ci

a 
pr

ze
z 

uc
zn

ia
.

Gi
m

na
st

y-
ka

 p
od

st
a-

w
ow

a

12
 g

od
zi

n

1.
 

W
yk

on
uj

em
y 

sk
ok

i z
a-

w
ro

tn
e 

pr
ze

z 
ła

w
ec

zk
ę.

2.
 

W
yk

on
uj

em
y 

pr
ze

w
ró

t 
w

 p
rz

ód
 z

 p
rz

ys
ia

du
 p

od
-

pa
rt

eg
o.

3.
 

Ks
zt

ał
tu

je
m

y 
ró

w
no

w
a-

gę
, c

ho
dz

ąc
 p

o 
od

w
ró

co
-

ne
j ł

aw
ec

zc
e.

W
kł

ad
a 

du
żo

 w
y-

si
łk

u 
w

 w
yk

on
y-

w
an

ie
 ćw

ic
ze

ń.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
po

dc
za

s w
yk

on
y-

w
an

ia
 ćw

ic
ze

ń.

O
pi

su
je

 s
po

só
b 

w
y-

ko
ny

w
an

ia
 p

oz
na

-
w

an
yc

h 
um

ie
ję

tn
o-

śc
i r

uc
ho

w
yc

h.

Om
aw

ia
 sp

os
ób

 
w

yk
on

an
ia

 sk
ok

ów
 

za
w

ro
tn

yc
h 

pr
ze

z 
ła

w
ec

zk
ę.

W
yk

on
uj

e 
pr

ze
w

ró
t  

w
 p

rz
ód

 z
 r

óż
ny

ch
 

po
zy

cj
i w

yj
śc

io
w

yc
h.

Pr
zy

jm
uj

e 
pr

aw
id

ło
-

w
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a 
 

w
 ró

żn
yc

h 
sy

tu
ac

ja
ch

.

Sz
cz

eg
ól

ną
 u

w
a-

gę
 z

w
ra

ca
m

y 
na

 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

o 
po

dc
za

s w
yk

on
y-

w
an

yc
h 

ćw
ic

ze
ń.



92 93

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

4.
 

W
yk

or
zy

st
uj

em
y 

do
 z

ab
a-

w
y 

pr
zy

bo
ry

 n
ie

ty
po

w
e.

5.
 

Po
ko

nu
je

m
y 

gi
m

na
st

yc
z-

ny
 to

r p
rz

es
zk

ód
.

6.
 

W
yk

on
uj

em
y 

na
sk

ok
 n

a 
sk

rz
yn

ię
 i 

do
w

ol
ny

 z
e-

sk
ok

 w
 g

łą
b.

7.
 

W
yk

on
uj

em
y 

pr
ze

w
ró

t 
w

 p
rz

ód
 z

 ró
żn

yc
h 

po
zy

-
cj

i.

8.
 

Po
ko

nu
je

m
y 

zw
in

no
śc

io
-

w
y 

to
r p

rz
es

zk
ód

.

9.
 

Pr
ób

uj
em

y 
w

yk
on

ać
 

pr
ze

w
ró

t w
 p

rz
ód

 z
 w

y-
br

an
ej

 p
oz

yc
ji 

w
yj

śc
io

-
w

ej
.

10
. W

yk
on

uj
em

y 
pr

os
ty

 
uk

ła
d 

gi
m

na
st

yc
zn

y.

11
. U

cz
ym

y 
si

ę 
sk

ok
u 

ro
z-

kr
oc

zn
eg

o 
pr

ze
z 

ko
zł

a.

12
. …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
..

Po
m

ag
a 

ko
le

dz
e 

w
yk

on
ać

 d
an

e 
ćw

ic
ze

ni
e.

Tr
os

zc
zy

 si
ę 

o 
ko

-
le

gę
, a

se
ku

ru
ją

c g
o 

po
dc

za
s ć

w
ic

ze
ń.

M
ot

yw
uj

e 
in

ny
ch

  
do

 u
dz

ia
łu

 w
 z

a-
ję

ci
ac

h,
 s

zc
ze

gó
l-

ni
e 

os
ob

y 
m

ni
ej

 
sp

ra
w

ne
.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

w
yk

on
an

ia
 p

rz
ew

ro
-

tu
 w

 p
rz

ód
 i 

w
 ty

ł.

W
ym

ie
ni

a 
el

em
en

ty
 

uk
ła

du
 g

im
na

st
yc

z-
ne

go
.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

ce
ch

y 
m

ot
o-

ry
cz

ne
.

Om
aw

ia
 p

oj
ęc

ie
 

zw
in

no
śc

i.

W
yk

on
uj

e 
do

w
ol

ny
 

uk
ła

d 
gi

m
na

st
yc

zn
y 

lu
b 

ta
ne

cz
ny

 w
 o

pa
r-

ci
u 

o 
w

ła
sn

ą 
ek

sp
re

-
sj

ę 
ru

ch
ow

ą.

W
yk

on
uj

e 
sk

ok
i z

a-
w

ro
tn

e 
pr

ze
z 

ła
w

ec
z-

kę
.

Po
ko

nu
je

 z
w

in
no

śc
io

-
w

y 
to

r p
rz

es
zk

ód
.

Pr
ób

uj
e 

w
yk

on
ać

 sk
ok

 
ro

zk
ro

cz
ny

 p
rz

ez
 k

o-
zł

a.

Pa
m

ię
ta

m
y 

 
o 

as
ek

ur
ac

ji 
os

ob
y, 

w
yk

on
uj

ąc
ej

 ćw
i-

cz
en

ie
.

N
ie

 o
ce

ni
ać

 n
is

ko
!



94 95

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Gi
m

na
st

y-
ka

 k
or

ek
-

cy
jn

a

5 
go

dz
in

1.
 

Ro
zc

ią
ga

m
y 

m
ię

śn
ie

 k
la

t-
ki

 p
ie

rs
io

w
ej

.
2.

 
W

yd
łu

ża
m

y 
cz

yn
ni

e 
kr

ę-
go

sł
up

.
3.

 
W

zm
ac

ni
am

y 
m

ię
śn

ie
 

w
ys

kl
ep

ia
ją

ce
 st

op
ę.

4.
 

Ks
zt

ał
tu

je
m

y 
na

w
yk

 p
ra

-
w

id
ło

w
ej

 p
os

ta
w

y.
5.

 
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

W
yk

az
uj

e 
tr

os
kę

  
o 

w
ła

sn
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a.
Po

m
ag

a 
ko

le
go

m
 

w
yk

on
ać

 p
ra

w
id

-
ło

w
o 

ćw
ic

ze
ni

e.
Je

st
 a

kt
yw

ny
  

na
 z

aj
ęc

ia
ch

.
St

ar
an

ni
e 

i d
ok

ła
d-

ni
e 

w
yk

on
uj

e 
zl

e-
co

ne
 ćw

ic
ze

ni
a.

W
yk

on
uj

e 
w

 d
om

u 
ćw

ic
ze

ni
a 

zl
ec

on
e 

pr
ze

z 
na

uc
zy

ci
el

a.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

w
ad

y 
po

st
a-

w
y 

ci
ał

a.
W

yj
aś

ni
a 

zn
ac

ze
ni

e 
pr

aw
id

ło
w

ej
 p

os
ta

-
w

y 
dl

a 
zd

ro
w

ia
.

W
ym

ie
ni

a 
ce

ch
y 

pr
aw

id
ło

w
ej

 p
os

ta
-

w
y 

ci
ał

a.
O

m
aw

ia
 z

na
cz

en
ie

 
do

br
yc

h 
re

la
cj

i  
z 

ró
w

ie
śn

ik
am

i t
ej

 
sa

m
ej

 i 
od

m
ie

nn
ej

 
pł

ci
.

Pr
zy

jm
uj

e 
po

st
aw

ę 
sk

or
yg

ow
an

ą.
St

aw
ia

 p
ra

w
id

ło
-

w
o 

st
op

y 
w

 m
ar

sz
u 

i w
 st

an
iu

.
W

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
el

on
ga

cy
jn

e.
De

m
on

st
ru

je
 je

dn
o 

ćw
ic

ze
ni

e 
uł

at
w

ia
ją

ce
 

ut
rz

ym
an

ie
 p

ra
w

id
ło

-
w

ej
 p

os
ta

w
y 

ci
ał

a.
Oc

en
ia

 w
ła

sn
ą 

po
st

a-
w

ę 
ci

ał
a.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

ag
ę 

na
 d

ok
ła

dn
oś

ć 
w

yk
on

yw
an

yc
h 

ćw
ic

ze
ń 

ko
re

kc
yj

-
ny

ch
.

Uś
w

ia
da

m
ia

m
y 

uc
zn

io
m

, j
ak

 n
a-

le
ży

 d
ba

ć o
 p

ra
-

w
id

ło
w

ą 
po

st
aw

ę 
ci

ał
a.

Sp
or

ty
 

zi
m

ow
e

10
 g

od
zi

n

1.
 

Ba
w

im
y 

si
ę 

na
 śn

ie
gu

 
i l

od
zi

e.
2.

 
Rz

uc
am

y 
śn

ie
żk

am
i d

o 
ce

lu
 i 

na
 o

dl
eg

ło
ść

.
3.

 
W

yk
or

zy
st

uj
em

y 
sa

nk
i d

o 
za

ba
w

 n
a 

śn
ie

gu
.

W
ym

ie
ni

a 
be

z-
pi

ec
zn

e 
i o

dp
o-

w
ie

dn
ie

 m
ie

js
ca

 
do

 z
ab

aw
y 

na
 

lo
dz

ie
.

W
yr

aż
a 

ra
do

ść
  

ze
 w

sp
ól

ne
j z

a-
ba

w
y 

z 
ró

w
ie

śn
i-

ka
m

i.

O
m

aw
ia

 z
na

cz
en

ie
 

do
br

yc
h 

re
la

cj
i  

z 
ró

w
ie

śn
ik

am
i t

ej
 

sa
m

ej
 i 

od
m

ie
nn

ej
 

pł
ci

.
O

m
aw

ia
 z

as
ad

y 
ak

ty
w

ne
go

 w
yp

o-
cz

yn
ku

.

W
yk

or
zy

st
uj

e 
sa

nk
i d

o 
za

ba
w

 n
a 

śn
ie

gu
.

W
yb

ie
ra

 b
ez

pi
ec

zn
e 

m
ie

js
ce

 d
o 

za
ba

w
  

na
 ś

ni
eg

u 
i l

od
zi

e.

Po
zw

al
am

y 
uc

z-
ni

om
 n

a 
ru

ch
ow

e,
 

sp
on

ta
ni

cz
ne

 
i r

ad
os

ne
 „w

yż
yc

ie
 

si
ę”

.



94 95

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

4.
 

W
oz

im
y 

si
ę 

na
w

za
je

m
 n

a 
sa

nk
ac

h.
5.

 
W

yś
ci

gi
 z

ap
rz

ęg
ów

 sa
-

ne
cz

ka
rs

ki
ch

.
6.

 
W

yś
ci

gi
 z

ap
rz

ęg
ów

 
sa

ne
cz

ka
rs

ki
ch

 w
 d

w
ój

-
ka

ch
.

7.
 

Be
zp

ie
cz

ni
e 

ko
rz

ys
ta

m
y 

 
ze

 śl
iz

ga
w

ki
.

8.
 

Zj
eż

dż
am

y 
na

 sa
nk

ac
h 

z 
gó

rk
i.

9.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

10
. …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…

Db
a 

o 
be

zp
ie

cz
eń

-
st

w
o 

sw
oj

e 
i k

ol
e-

gó
w

; j
es

t k
ol

eż
eń

-
sk

i w
ob

ec
 in

ny
ch

 
i p

om
oc

ny
.

Je
st

 tw
ór

cz
y 

po
d-

cz
as

 b
ud

ow
an

ia
 

fig
ur

 z
e 

śn
ie

gu
.

W
sp

ół
dz

ia
ła

 z
 k

o-
le

gą
 p

od
cz

as
 w

y-
śc

ig
ów

 z
ap

rz
ęg

ów
 

sa
ne

cz
ka

rs
ki

ch
.

O
m

aw
ia

 s
po

so
by

 
po

st
ęp

ow
an

ia
  

w
 p

rz
yp

ad
ku

 z
a-

gr
oż

en
ia

 z
dr

ow
ia

  
lu

b 
ży

ci
a.

Zn
a 

za
sa

dy
 b

ez
pi

e-
cz

eń
st

w
a 

po
dc

za
s 

or
ga

ni
za

cj
i ś

liz
ga

w
-

ki
.

W
yk

on
uj

e 
el

em
en

ty
 

sa
m

oo
ch

ro
ny

 p
od

-
cz

as
 u

pa
dk

u 
na

 ś
ni

e-
gu

 i 
lo

dz
ie

.
Po

tr
af

i s
am

od
zi

el
ni

e 
zj

eż
dż

ać
 n

a 
sa

nk
ac

h.
W

yk
or

zy
st

uj
e 

te
re

n 
na

tu
ra

ln
y 

do
 w

sp
ól

ne
j 

za
ba

w
y.

Pr
zy

jm
uj

e 
pr

aw
id

ło
-

w
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a 
 

w
 ró

żn
yc

h 
sy

tu
ac

ja
ch

.

Za
ch

ęc
am

y 
uc

z-
ni

ów
 d

o 
ak

ty
w

-
no

śc
i n

a 
św

ie
ży

m
 

po
w

ie
tr

zu
.

Ri
ng

o

6 
go

dz
in

1.
 

Rz
uc

am
y 

i c
hw

yt
am

y 
kó

łk
o 

do
 ri

ng
o.

2.
 

Rz
uc

am
y 

kó
łk

ie
m

 n
a 

po
le

 
pr

ze
ci

w
ni

ka
.

3.
 

Za
gr

yw
am

y 
kó

łk
ie

m
.

4.
 

Do
sk

on
al

im
y 

um
ie

ję
tn

o-
śc

i w
 g

rz
e.

5.
 

Ro
zg

ry
w

am
y 

m
ec

z w
 ri

ng
o.

6.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

z 
gr

up
ą,

 c
hę

tn
ie

 
gr

a 
z 

in
ny

m
i.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h,

 st
os

u-
ją

c z
as

ad
y 

„c
zy

st
ej

 
gr

y”
.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

 
w

 ri
ng

o.
W

ym
ie

ni
a 

za
le

ty
 te

j 
gr

y.

W
yk

on
uj

e 
w

 g
rz

e 
rz

ut
  

i c
hw

yt
 k

ół
ka

.
Po

tr
af

i z
or

ga
ni

zo
w

ać
  

i r
oz

eg
ra

ć m
ec

z 
je

dy
-

ne
k.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
hi

-
gi

en
y 

os
ob

is
te

j i
 d

ba
 

o 
cz

ys
to

ść
 o

dz
ie

ży
.

Po
zw

al
am

y 
uc

z-
ni

om
 n

a 
ru

ch
ow

e,
 

sp
on

ta
ni

cz
ne

 
i r

ad
os

ne
 „w

yż
yc

ie
 

si
ę”

.
Za

ch
ęc

am
y 

uc
z-

ni
ów

 d
o 

ak
ty

w
-

no
śc

i n
a 

św
ie

ży
m

 
po

w
ie

tr
zu

.



96 97

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

U
ni

ho
ke

j

6 
go

dz
in

1.
 

Pr
aw

id
ło

w
o 

tr
zy

m
am

y 
ki

j i
 p

or
us

za
m

y 
si

ę 
po

 
bo

is
ku

.
2.

 
Pr

ow
ad

zi
m

y 
pi

łk
ę 

ki
je

m
 

w
 ru

ch
u.

3.
 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

i u
de

rz
am

y 
pi

łk
ę 

ki
je

m
.

4.
 

W
yk

on
uj

em
y 

st
rz

ał
y 

pi
ł-

ką
 n

a 
br

am
kę

.
5.

 
Pr

ow
ad

zi
m

y 
pi

łk
ę 

sl
al

o-
m

em
.

6.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
..

Be
zp

ie
cz

ni
e 

ob
-

ch
od

zi
 si

ę 
z 

ki
ja

m
i.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z 

ze
sp

oł
em

.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

-
sa

d 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”.

Tr
os

zc
zy

 si
ę 

o 
zd

ro
w

ie
 w

ła
sn

e 
i k

ol
eg

ów
.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
W

ym
ie

ni
a 

ni
eb

ez
-

pi
ec

ze
ńs

tw
a 

zw
ią

-
za

ne
 z

 g
rą

 w
 u

ni
ho

-
ke

ja
.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

pr
zy

ję
-

ci
e 

i p
ro

w
ad

ze
ni

e 
pi

łk
i 

ki
je

m
 w

 m
ie

js
cu

  
i w

 ru
ch

u.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
d 

hi
-

gi
en

y 
os

ob
is

te
j i

 d
ba

 
o 

cz
ys

to
ść

 o
dz

ie
ży

.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

ag
ę 

 
na

 b
ez

pi
ec

ze
ńs

tw
o 

po
dc

za
s g

ry
.

Te
ni

s 
st

oł
ow

y

15
 g

od
zi

n

1.
 

Os
w

aj
am

y 
si

ę 
z 

pi
łe

cz
ką

 
i r

ak
ie

tk
ą 

te
ni

so
w

ą.
2.

 
Od

bi
ja

m
y 

pi
łe

cz
kę

 ra
ki

et
-

ką
 d

ow
ol

ny
m

 sp
os

ob
em

.
3.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
po

ru
sz

ać
 p

rz
y 

st
ol

e 
te

ni
so

w
ym

.
4.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
pr

aw
id

ło
w

ej
 

za
gr

yw
ki

.
5.

 
W

yk
on

uj
em

y 
za

gr
yw

kę
 

te
ni

so
w

ą.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
 

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

-
ac

ji 
pr

ob
le

m
o-

w
yc

h.
U

cz
es

tn
ic

zy
  

w
 s

po
rt

ow
yc

h 
ro

zg
ry

w
ka

ch
 

kl
as

ow
yc

h 
w

 ro
li 

za
w

od
ni

ka
, s

to
-

su
ją

c 
za

sa
dy

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
Zn

a 
za

sa
dy

 k
ul

tu
-

ra
ln

eg
o 

ki
bi

co
w

a-
ni

a 
po

dc
za

s 
za

w
o-

dó
w

 s
zk

ol
ny

ch
.

O
pi

su
je

 s
po

só
b 

w
y-

ko
ny

w
an

ia
 p

oz
na

-
w

an
yc

h 
um

ie
ję

tn
o-

śc
i r

uc
ho

w
yc

h.

Pr
aw

id
ło

w
o 

tr
zy

m
a 

ra
ki

et
kę

.
Pr

aw
id

ło
w

o 
po

ru
sz

a 
si

ę 
pr

zy
 st

ol
e 

te
ni

so
-

w
ym

.
St

os
uj

e 
w

 g
rz

e:
 z

a-
gr

yw
kę

/s
er

w
, d

ow
ol

ne
 

od
bi

ci
a 

pi
łe

cz
ki

.

Za
ję

ci
a 

na
le

ży
 p

ro
-

w
ad

zi
ć w

 cz
as

ie
 

tr
ud

ny
ch

 w
ar

un
-

kó
w

 p
og

od
ow

yc
h.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

po
st

ęp
 

u 
uc

zn
ia

, m
ot

y-
w

ow
ać

, u
dz

ie
la

ć 
po

ch
w

ał
.



96 97

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

6.
 

Za
gr

yw
am

y 
pi

łe
cz

ką
 te

ni
-

so
w

ą 
do

 w
sp

ół
pa

rt
ne

ra
.

7.
 

Do
sk

on
al

im
y 

za
gr

yw
kę

 
w

 te
ni

si
e 

st
oł

ow
ym

.
8.

 
Od

bi
ja

m
y 

pi
łe

cz
kę

 w
 cz

a-
si

e 
gr

y.
9.

 
St

os
uj

em
y 

od
bi

ci
a,

 g
ra

ją
c 

w
 te

ni
sa

.
10

. D
os

ko
na

lim
y 

po
zn

an
e 

el
em

en
ty

, g
ra

ją
c z

 p
ar

tn
e-

re
m

.
11

. R
oz

gr
yw

am
y 

po
je

dy
nk

i 
te

ni
so

w
e.

12
. O

rg
an

iz
uj

em
y 

tu
rn

ie
j 

te
ni

so
w

y.
13

. P
oz

na
je

m
y 

za
sa

dy
 g

ry
 

de
bl

ow
ej

.
14

. …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

15
. …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…

„c
zy

st
ej

 g
ry

”:
 s

za
-

cu
nk

u 
dl

a 
ry

w
al

a,
 

re
sp

ek
to

w
an

ia
 

pr
ze

pi
só

w
 g

ry
, 

po
dp

or
zą

dk
ow

a-
ni

a 
si

ę 
de

cy
zj

om
 

sę
dz

ie
go

, p
ot

ra
fi 

w
ła

śc
iw

ie
 z

ac
ho

-
w

ać
 s

ię
 w

 s
yt

ua
cj

i 
zw

yc
ię

st
w

a 
i p

o-
ra

żk
i, 

po
dz

ię
ko

-
w

ać
 z

a 
w

sp
ól

ną
 

gr
ę.

Ro
zr

óż
ni

a 
po

ję
ci

a:
 

te
ch

ni
ka

 i 
ta

kt
yk

a.
W

yj
aś

ni
a,

 ja
ki

 st
ró

j 
sp

or
to

w
y 

na
le

ży
 

do
br

ać
 d

o 
te

ni
sa

 
st

oł
ow

eg
o.

Od
bi

ja
 p

iłe
cz

kę
  

(n
a 

m
ia

rę
 sw

oi
ch

 m
oż

-
liw

oś
ci

) f
or

he
nd

em
  

i b
ek

he
nd

em
.

Pr
ób

uj
e 

w
yk

on
ać

 z
a-

gr
yw

kę
 ro

ta
cy

jn
ą.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
hi

-
gi

en
y 

os
ob

is
te

j i
 d

ba
 

o 
cz

ys
to

ść
 o

dz
ie

ży
.

N
ie

 st
aw

ia
ć o

ce
n 

ni
sk

ic
h!

Ko
m

et
ka

4 
go

dz
in

y
1.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
za

gr
yw

ać
 

lo
tk

ą.
Do

st
rz

eg
a 

w
al

or
y 

zd
ro

w
ot

ne
 g

ry
.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
St

os
uj

e 
w

 g
rz

e 
za

gr
yw

-
kę

 i 
od

bi
ci

a 
lo

tk
i.

Ja
k 

na
jc

zę
śc

ie
j 

za
ję

ci
a 

pr
ow

ad
zi

ć 
na

 św
ie

ży
m

 p
o-

w
ie

tr
zu

.



98 99

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

2.
 

Od
bi

ja
m

y 
lo

tk
ę,

 g
ra

ją
c 

w
 k

om
et

kę
.

3.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
kl

as
ow

e 
ro

zg
ry

w
ki

 w
 k

om
et

kę
.

4.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

Ch
ęt

ni
e 

gr
a 

w
 k

o-
m

et
kę

 w
 cz

as
ie

 
w

ol
ny

m
 z

 ro
dz

in
ą.

Zn
a 

za
sa

dy
 a

kt
yw

-
ne

go
 w

yp
oc

zy
nk

u.
Ro

zu
m

ie
 z

na
cz

en
ie

 
ak

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
z-

ne
j d

la
 z

dr
ow

ia
.

Pr
aw

id
ło

w
o 

tr
zy

m
a 

ra
ki

et
kę

.
W

yk
on

uj
e 

za
gr

yw
kę

  
i o

db
ic

ie
 lo

tk
i.

St
os

uj
e 

po
zn

an
e 

el
e-

m
en

ty
 w

 g
rz

e.

Po
dk

re
śl

am
y 

re
-

kr
ea

cy
jn

e 
w

al
or

y 
gr

y.

Za
ba

w
y 

i g
ry

 
ru

ch
ow

e

5 
go

dz
in

1.
 

Ks
zt

ał
tu

je
m

y 
sz

yb
ko

ść
 

po
pr

ze
z 

za
ba

w
y 

i g
ry

 
bi

eż
ne

.
2.

 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

zw
in

no
ść

 
po

dc
za

s z
ab

aw
 z

 p
rz

yb
o-

re
m

.
3.

 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

sk
oc

zn
oś

ć 
po

dc
za

s z
ab

aw
 z

e 
sk

a-
ka

nk
am

i.
4.

 
Or

ga
ni

zu
je

m
y 

tu
rn

ie
j 

za
ba

w
 i 

gi
er

 ru
ch

ow
yc

h.
5.

 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…

Pr
ze

ży
w

a 
ra

do
ść

  
i z

ad
ow

ol
en

ie
  

z 
uc

ze
st

ni
ct

w
a 

 
w

 z
ab

aw
ie

.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

z 
ze

sp
oł

em
.

Sz
an

uj
e 

ry
w

al
a,

 
re

sp
ek

tu
je

 p
rz

e-
pi

sy
 g

ry
 o

ra
z 

po
dp

or
zą

dk
ow

u-
je

 s
ię

 d
ec

yz
jo

m
 

sę
dz

ie
go

.

O
m

aw
ia

 z
na

cz
en

ie
 

do
br

yc
h 

re
la

cj
i  

z 
ró

w
ie

śn
ik

am
i t

ej
 

sa
m

ej
 i 

od
m

ie
nn

ej
 

pł
ci

.

Om
aw

ia
 z

na
cz

en
ie

 
ru

ch
u 

na
 św

ie
ży

m
 

po
w

ie
tr

zu
.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 w
yb

ra
ne

j r
eg

io
na

l-
ne

j z
ab

aw
ie

 lu
b 

gr
ze

 
ru

ch
ow

ej
.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 w

yb
ra

-
ną

 z
ab

aw
ę 

lu
b 

gr
ę 

ru
ch

ow
ą,

 s
to

su
ją

c 
pr

ze
pi

sy
 w

 fo
rm

ie
 

up
ro

sz
cz

on
ej

.

Ja
k 

na
jc

zę
śc

ie
j 

za
ję

ci
a 

pr
ow

ad
zi

ć  
na

 św
ie

ży
m

 p
o-

w
ie

tr
zu

.

Ry
tm

, 
m

uz
yk

a,
 

ta
ni

ec

3 
go

dz
in

y

1.
 

Po
ru

sz
am

y 
si

ę 
st

os
ow

ni
e 

do
 ry

tm
u 

w
yb

ra
ne

j m
u-

zy
ki

.

2.
 

Ćw
ic

zy
m

y 
ae

ro
bi

k.

Je
st

 a
kt

yw
ny

  
na

 z
aj

ęc
ia

ch
.

Pr
ze

ja
w

ia
 w

ła
sn

ą 
in

w
en

cj
ę 

tw
ór

cz
ą.

W
yj

aś
ni

a,
 ja

k 
na

le
-

ży
 z

ac
ho

w
ać

 s
ię

  
w

 s
yt

ua
cj

ac
h 

zw
ią

-
za

ny
ch

 z
 a

kt
yw

-
no

śc
ią

 ta
ne

cz
ną

.

W
yk

on
uj

e 
do

w
ol

ny
 

uk
ła

d 
ta

ne
cz

ny
  

w
 o

pa
rc

iu
 o

 w
ła

sn
ą 

ek
sp

re
sj

ę 
ru

ch
ow

ą.

Ro
zw

ija
m

y 
u 

uc
zn

ió
w

 e
ks

pr
e-

sj
ę 

tw
ór

cz
ą.



98 99

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

3.
 

W
yk

on
uj

em
y 

im
pr

ow
iz

a-
cj

ę 
ru

ch
ow

ą 
do

 w
yb

ra
ne

j 
m

uz
yk

i.

Z 
sz

ac
un

ki
em

 tr
ak

-
tu

je
 sw

oj
e 

ko
le

-
ża

nk
i.

W
yj

aś
ni

a,
 ja

k 
na

le
-

ży
 s

ię
 z

ac
ho

w
ać

  
na

 z
ab

aw
ie

 ta
ne

cz
-

ne
j, 

w
 d

ys
ko

te
ce

.

W
yk

on
uj

e 
im

pr
ow

iz
a-

cj
ę 

ru
ch

ow
ą 

do
 w

yb
ra

-
ne

j m
uz

yk
i.

Ba
w

i s
ię

 p
rz

y 
m

uz
yc

e.

Po
zw

al
am

y 
 

na
 e

ks
pe

ry
m

en
to

-
w

an
ie

 ru
ch

em
.

Ak
ty

w
na

 
tu

ry
st

yk
a

4 
go

dz
in

y

1.
 

W
ęd

ru
je

m
y 

po
 n

aj
bl

iż
sz

ej
 

ok
ol

ic
y.

2.
 

Po
zn

aj
em

y 
za

ba
w

ę 
re

gi
o-

na
ln

ą 
„P

od
ch

od
y”

.

3.
 

W
yk

or
zy

st
uj

em
y 

te
re

n 
do

 
ak

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

4.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
po

dc
za

s w
ęd

ró
-

w
ek

.

W
yk

az
uj

e 
sz

cz
e-

gó
ln

ą 
os

tr
oż

no
ść

 
po

dc
za

s p
ob

yt
u 

na
d 

rz
ek

ą.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
  

i p
rz

yj
em

no
ść

 
z 

ko
nt

ak
tu

 z
 p

rz
y-

ro
dą

.

Ch
ęt

ni
e 

uc
ze

st
ni

-
cz

y 
w

e 
w

sz
el

ki
ch

 
fo

rm
ac

h 
re

kr
ea

cy
j-

ny
ch

.

O
m

aw
ia

 z
na

cz
en

ie
 

do
br

yc
h 

re
la

cj
i  

z 
ró

w
ie

śn
ik

am
i.

Zn
a 

za
sa

dy
 b

ez
-

pi
ec

zn
eg

o 
za

ch
o-

w
an

ia
 s

ię
 n

ad
 

w
od

ą.

W
ym

ie
ni

a 
sp

os
o-

by
 o

ch
ro

ny
 p

rz
ed

 
na

dm
ie

rn
ym

 n
a-

sł
on

ec
zn

ie
ni

em
  

i p
rz

eg
rz

an
ie

m
.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 g

rę
, 

za
ba

w
ę 

re
kr

ea
cy

jn
ą,

 
st

os
uj

ąc
 u

pr
os

zc
zo

ne
 

pr
ze

pi
sy

.

O
rg

an
iz

uj
e 

do
w

ol
ną

 
za

ba
w

ę 
re

kr
ea

cy
jn

ą 
 

w
 te

re
ni

e.

W
 cz

as
ie

 w
ęd

ró
-

w
ek

 n
al

eż
y 

pr
ze

-
ka

zy
w

ać
 u

cz
ni

om
 

w
ie

dz
ę 

o 
re

gi
on

ie
, 

pr
zy

ro
dz

ie
  

i k
on

ie
cz

no
śc

i 
oc

hr
on

y 
śr

od
ow

i-
sk

a 
na

tu
ra

ln
eg

o.



100 101

O
bs

za
r 

3.
 B

ez
pi

ec
ze

ńs
tw

o 
w

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

4 
go

dz
in

y
1.

 
W

sp
ól

ni
e 

us
ta

la
m

y 
za

-
sa

dy
 p

ra
cy

 n
a 

za
ję

ci
ac

h 
w

yc
ho

w
an

ia
 fi

zy
cz

ne
go

 
(t

em
at

 n
a 

pi
er

w
sz

ą 
go

-
dz

in
ę 

za
ję

ć)
. P

od
pi

su
je

-
m

y 
ko

nt
ra

kt
.

2.
 

Be
zp

ie
cz

ni
e 

po
ko

nu
je

m
y 

pr
ze

sz
ko

dy
 te

re
no

w
e.

3.
 

W
ęd

ru
je

m
y 

po
 n

aj
bl

iż
sz

ej
 

ok
ol

ic
y.

4.
 

Po
zn

aj
em

y 
te

re
ny

 d
o 

at
le

ty
ki

 te
re

no
w

ej
.

W
yk

az
uj

e 
os

tr
oż

-
no

ść
 p

od
cz

as
 

pr
ze

by
w

an
ia

 n
ad

 
rz

ek
ą,

 w
 g

ór
ac

h 
or

az
 n

a 
dr

od
ze

.

Db
a 

o 
be

zp
ie

cz
eń

-
st

w
o 

w
ła

sn
e 

i k
o-

le
gó

w
.

Ud
zi

el
a 

po
m

oc
y 

ko
le

dz
e 

po
dc

za
s 

ró
żn

yc
h 

za
is

tn
ia

-
ły

ch
 z

da
rz

eń
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

us
ta

-
lo

ny
ch

 z
as

ad
 i 

re
-

gu
la

m
in

ów
.

Je
st

 k
ol

eż
eń

sk
i 

w
ob

ec
 in

ny
ch

 
uc

ze
st

ni
kó

w
 z

a-
ba

w
y.

Zn
a 

re
gu

la
m

in
 s

al
i  

i b
oi

sk
a 

sp
or

to
w

e-
go

.

Zn
a 

za
sa

dy
 b

ez
-

pi
ec

zn
eg

o 
po

-
ru

sz
an

ia
 s

ię
 p

o 
bo

is
ku

.

W
ym

ie
ni

a 
os

ob
y,

 
do

 k
tó

ry
ch

 n
al

eż
y 

zw
ró

ci
ć 

si
ę 

o 
po

-
m

oc
 w

 s
yt

ua
cj

i z
a-

gr
oż

en
ia

 z
dr

ow
ia

 
lu

b 
ży

ci
a.

Zn
a 

za
sa

dy
 z

ac
ho

-
w

an
ia

 si
ę 

na
 d

ro
dz

e 
ja

ko
 p

ie
sz

y 
i j

ak
o 

ro
w

er
zy

st
a.

W
ie

, j
ak

 o
ch

ro
ni

ć 
si

ę 
pr

ze
d 

na
dm

ie
r-

ny
m

 n
as

ło
ne

cz
ni

e-
ni

em
.

W
ła

śc
iw

ie
 d

ob
ie

ra
 

st
ró

j d
o 

pa
nu

ją
ce

j 
po

go
dy

.

Re
sp

ek
tu

je
 z

as
ad

y 
be

zp
ie

cz
ne

go
 z

ac
ho

-
w

an
ia

 s
ię

 p
od

cz
as

 
za

ję
ć 

ru
ch

ow
yc

h.

W
yb

ie
ra

 b
ez

pi
ec

zn
e 

m
ie

js
ce

 d
o 

za
ba

w
 

i g
ie

r 
ru

ch
ow

yc
h.

Po
sł

ug
uj

e 
si

ę 
pr

zy
-

bo
ra

m
i s

po
rt

ow
ym

i 
zg

od
ni

e 
z 

ic
h 

pr
ze

-
zn

ac
ze

ni
em

.

W
yk

on
uj

e 
el

em
en

ty
 

sa
m

oo
ch

ro
ny

 p
rz

y 
up

ad
ku

, z
es

ko
ku

.

Po
dp

is
an

ie
 k

on
-

tr
ak

tu
 p

om
ię

dz
y 

na
uc

zy
ci

el
em

 
a 

uc
zn

ia
m

i s
po

w
o-

du
je

, ż
e 

w
ym

ie
ni

o-
ne

 w
 n

im
 z

as
ad

y 
bę

dą
 b

ar
dz

ie
j 

pr
ze

st
rz

eg
an

e 
pr

ze
z 

uc
zn

ió
w

.



100 101

O
bs

za
r 

4.
 E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
(t

re
śc

i n
al

eż
y 

om
aw

ia
ć w

g 
te

m
at

u 
za

ję
ć i

 p
ot

rz
eb

)

W
 z

ak
re

si
e 

w
ia

do
m

oś
ci

 u
cz

eń
: 

• 
w

ie
, j

ak
ie

 z
na

cz
en

ie
 m

a 
ak

ty
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

 d
la

 z
dr

ow
ia

;

• 
zn

a 
pi

ra
m

id
ę 

ży
w

ie
ni

a 
i a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
;

• 
um

ie
 w

ym
ie

ni
ć 

za
sa

dy
 z

dr
ow

eg
o 

od
ży

w
ia

ni
a;

• 
um

ie
 d

ob
ra

ć 
st

ró
j d

o 
w

ar
un

kó
w

 a
tm

os
fe

ry
cz

ny
ch

 p
an

u-
ją

cy
ch

 w
 tr

ak
ci

e 
za

ję
ć 

ru
ch

ow
yc

h.

W
 z

ak
re

si
e 

um
ie

ję
tn

oś
ci

 u
cz

eń
:

• 
pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
d 

hi
gi

en
y 

os
ob

is
te

j i
 d

ba
 o

 c
zy

st
oś

ć 
od

zi
eż

y;

• 
pr

zy
jm

uj
e 

pr
aw

id
ło

w
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a 
w

 ró
żn

yc
h 

sy
tu

a-
cj

ac
h.



102 103

7.
2.

 R
oc

zn
y 

pl
an

 p
ra

cy
 z

 w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
 w

 u
ję

ci
u 

w
yn

ik
ow

ym
 

dl
a 

kl
as

y 
V

(d
ot

yc
zy

 za
ję

ć w
 sy

st
em

ie
 k

la
so

w
o-

le
kc

yj
ny

m
 –

 1
05

 g
od

zi
n)

Po
gr

ub
io

ną
 cz

ci
on

ką
 za

zn
ac

zo
no

 w
ym

ag
an

ia
 z

aw
ar

te
 w

 p
od

st
aw

ie
 p

ro
gr

am
ow

ej
. W

ol
ne

 m
ie

jsc
a 

w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
ob

sz
ar

ac
h 

sł
uż

ą 
in

dy
w

id
ua

ln
em

u 
do

bo
ro

w
i t

em
at

ów
 w

 za
le

żn
oś

ci
 o

d 
po

tr
ze

b 
uc

zn
ia

 i 
na

uc
zy

ci
el

a.
 L

ic
zb

a 
go

dz
in

 w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
fo

rm
ac

h 
ak

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
 –

 in
dy

w
id

ua
ln

ej
 i 

zb
io

ro
w

ej
 –

 z
al

eż
y 

od
 p

ot
rz

eb
 u

cz
ni

a 
i n

au
cz

yc
ie

la
. 

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

At
le

ty
ka

 
te

re
no

w
a 

 
i l

ek
ko

at
le

-
ty

ka

(a
na

liz
a 

sp
ra

w
no

śc
i)

11
 g

od
zi

n

1.
 

Do
ko

nu
je

m
y 

po
m

ia
ru

 
sz

yb
ko

śc
i –

 b
ie

g 
na

 5
0 

m
 

ze
 st

ar
tu

 w
ys

ok
ie

go
.

2.
 

Do
ko

nu
je

m
y 

po
m

ia
ru

 
rz

ut
u 

pi
łe

cz
ką

 p
al

an
to

w
ą.

3.
 

M
ie

rz
ym

y 
od

le
gł

oś
ć s

ko
-

ku
 w

 d
al

 sp
os

ob
em

 n
at

u-
ra

ln
ym

.

4.
 

Sp
ra

w
dz

am
y 

si
łę

 m
ię

śn
i 

br
zu

ch
a 

– 
si

ad
y 

z 
le

że
ni

a 
ty

łe
m

.

5.
 

W
zm

ac
ni

am
y 

m
ię

śn
ie

 
po

st
ur

al
ne

.

Je
st

 a
kt

yw
ny

  
i z

aa
ng

aż
ow

an
y.

Do
st

rz
eg

a 
po

tr
ze

-
bę

 ru
ch

u 
na

 św
ie

-
ży

m
 p

ow
ie

tr
zu

.

Db
a 

o 
be

zp
ie

cz
eń

-
st

w
o 

sw
oj

e 
i i

n-
ny

ch
.

Po
m

ag
a 

in
ny

m
 

po
dc

za
s w

yk
on

y-
w

an
ia

 p
om

ia
ró

w
 

i p
ró

b 
sp

ra
w

no
ś-

ci
ow

yc
h.

W
yj

aś
ni

a 
po

ję
ci

a:
 

sz
yb

ko
ść

, s
iła

, w
y-

tr
zy

m
ał

oś
ć.

W
ym

ie
ni

a 
kr

y-
te

ri
a 

oc
en

y 
w

yt
rz

ym
ał

oś
ci

 
w

 o
dn

ie
si

en
iu

 d
o 

w
yb

ra
ne

j p
ró

by
 

te
st

ow
ej

 (n
p.

 te
st

 
Co

op
er

a)
.

W
ym

ie
ni

a 
kr

y-
te

ri
a 

oc
en

y 
si

ły
 

i g
ib

ko
śc

i w
 o

d-
ni

es
ie

ni
u 

do
 

W
yk

on
uj

e 
pr

ób
y 

sp
ra

w
no

śc
io

w
e 

po
-

zw
al

aj
ąc

e 
oc

en
ić

 w
y-

tr
zy

m
ał

oś
ć 

tl
en

ow
ą,

 
si

łę
 i 

gi
bk

oś
ć 

or
az

 
z 

po
m

oc
ą 

na
uc

zy
ci

el
a 

in
te

rp
re

tu
je

 u
zy

sk
a-

ne
 w

yn
ik

i.

D
em

on
st

ru
je

 ć
w

i-
cz

en
ia

 w
zm

ac
ni

aj
ąc

e 
m

ię
śn

ie
 p

os
tu

ra
ln

e 
i ć

w
ic

ze
ni

a 
gi

bk
oś

ci
o-

w
e,

 in
dy

w
id

ua
ln

e 
i z

 p
ar

tn
er

em
.

Pr
ób

y 
na

le
ży

 p
rz

e-
pr

ow
ad

zi
ć d

w
a 

ra
zy

 w
 ro

ku
: n

a 
je

si
en

i i
 n

a 
w

io
sn

ę.

Za
 u

zy
sk

an
e 

w
y-

ni
ki

 n
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
, g

dy
ż 

ta
ki

e 
zn

ie
ch

ęc
aj

ą 
 

do
 d

al
sz

ej
 p

ra
cy

.

N
ie

 n
al

eż
y 

oc
en

ia
ć  

za
 w

yn
ik

, l
ec

z 
 

za
 w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

-
ny

 w
 je

go
 o

si
ąg

-
ni

ęc
ie

.



102 103

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

6.
 

Oc
en

ia
m

y 
w

yt
rz

ym
a-

ło
ść

 tl
en

ow
ą 

w
 b

ie
gu

 n
a 

60
0/

10
00

 m
.

7.
 

Oc
en

ia
m

y 
gi

bk
oś

ć d
ol

ne
-

go
 o

dc
in

ka
 k

rę
go

sł
up

a.

8.
 

Do
ko

nu
je

m
y 

po
m

ia
ru

 si
ły

 
ra

m
io

n 
– 

zw
is

 n
a 

ug
ię

ty
ch

 
ra

m
io

na
ch

 n
a 

dr
ąż

ku
.

9.
 

W
yb

ie
ra

m
y 

i p
ok

on
uj

em
y 

tr
as

ę 
bi

eg
u 

te
re

no
w

eg
o.

10
. P

ro
w

ad
zi

m
y 

za
ba

w
y 

te
-

re
no

w
e 

w
ed

łu
g 

w
ła

sn
ej

 
in

w
en

cj
i.

11
. W

yk
on

uj
em

y 
m

ar
sz

ob
ie

-
go

w
y 

te
st

 C
oo

pe
ra

.

Po
tr

af
i w

ła
śc

iw
ie

 
za

ch
ow

ać
 s

ię
  

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
  

za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

Ad
ek

w
at

ni
e 

do
 

sy
tu

ac
ji 

po
tr

af
i 

oc
en

ić
 s

w
oj

e 
m

oż
liw

oś
ci

 p
sy

-
ch

of
iz

yc
zn

e.

w
yb

ra
ne

j p
ró

by
 

te
st

ow
ej

 (n
p.

 s
iły

 
m

ię
śn

i b
rz

uc
ha

, 
gi

bk
oś

ci
 d

ol
ne

go
 

od
ci

nk
a 

kr
ęg

o-
sł

up
a)

.

Po
tr

af
i o

m
ów

ić
 

te
ch

ni
kę

 b
ie

gu
, 

sk
ok

u 
i r

zu
tu

.

W
yj

aś
ni

a,
 n

a 
cz

ym
 

po
le

ga
 p

ra
w

id
ło

-
w

y 
ro

zw
ój

.

D
em

on
st

ru
je

 ć
w

ic
ze

-
ni

a 
ro

zw
ija

ją
ce

 z
do

l-
no

śc
i k

oo
rd

yn
ac

yj
ne

 
w

yk
on

yw
an

e 
in

dy
-

w
id

ua
ln

ie
 i 

z 
pa

rt
ne

-
re

m
.

Pr
aw

id
ło

w
o 

w
yk

on
uj

e 
st

ar
t n

is
ki

 i 
w

ys
ok

i.

W
yb

ie
ra

 i 
po

ko
nu

je
 

tr
as

ę 
bi

eg
u 

te
re

no
-

w
eg

o.

Uc
ze

ń 
m

a 
pr

aw
o 

 
do

 p
op

ra
w

y 
uz

y-
sk

an
eg

o 
w

yn
ik

u.



104 105

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

M
in

ip
iłk

a 
 

no
żn

a

16
 g

od
zi

n

1.
 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

i p
od

a-
je

m
y 

pi
łk

ę 
w

 m
ie

js
cu

 
i w

 ru
ch

u.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
zy

ję
ci

e 
i p

od
an

ie
 p

iłk
i w

 m
ie

j-
sc

u 
i w

 ru
ch

u.

3.
 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

i u
de

rz
a-

m
y 

pi
łk

ę 
w

ew
nę

tr
zn

ą 
cz

ęś
ci

ą 
st

op
y.

4.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
zy

ję
ci

e 
i u

de
rz

en
ie

 p
iłk

i w
e-

w
nę

tr
zn

ą 
cz

ęś
ci

ą 
st

op
y.

5.
 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
sl

al
o-

m
em

.

6.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i s

la
lo

m
em

.

7.
 

St
os

uj
em

y 
po

zn
an

e 
el

e-
m

en
ty

 w
 m

ał
yc

h 
gr

ac
h 

3x
3,

 4
x4

.

8.
 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
w

 d
w

ój
ka

ch
, t

ró
jk

ac
h 

ze
 

zm
ia

ną
 k

ie
ru

nk
u.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
ny

 
na

 z
aj

ęc
ia

ch
.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
 

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

ac
ji 

pr
ob

le
m

ow
yc

h.

Za
ch

ow
uj

e 
be

zp
ie

-
cz

eń
st

w
o 

po
dc

za
s 

gr
y.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 k
la

-
so

w
yc

h 
w

 ro
li 

za
-

w
od

ni
ka

, s
to

su
ją

c 
za

sa
dy

 „c
zy

st
ej

 
gr

y”
: s

za
cu

nk
u 

dl
a 

ry
w

al
a,

 re
sp

ek
to

-
w

an
ia

 p
rz

ep
is

ów
 

gr
y,

 p
od

po
rz

ąd
ko

-
w

an
ia

 s
ię

 d
ec

yz
jo

m
 

sę
dz

ie
go

.

W
yj

aś
ni

a 
ro

lę
 w

sp
ół

-
pr

ac
y 

w
 z

es
po

le
.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

 
w

 p
iłk

ę 
no

żn
ą.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

za
sa

dy
 ta

kt
yk

i o
br

o-
ny

 i 
at

ak
u 

w
 p

iłc
e 

no
żn

ej
.

Po
tr

af
i w

ym
ie

ni
ć 

re
ko

m
en

do
w

an
e 

ak
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

zn
e 

dl
a 

sw
oj

eg
o 

w
ie

ku
 

(n
p.

 Ś
w

ia
to

w
ej

 O
r-

ga
ni

za
cj

i Z
dr

ow
ia

 
lu

b 
U

ni
i E

ur
op

ej
-

sk
ie

j)
.

W
ie

, c
o 

zn
ac

zy
 p

oj
ę-

ci
e 

ro
zg

rz
ew

ki
 i 

zn
a 

je
j z

as
ad

y.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 p
ro

-
w

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i n
og

ą 
ze

 z
m

ia
ną

 te
m

pa
 

i k
ie

ru
nk

u,
 s

tr
za

ł  
do

 b
ra

m
ki

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 p
rz

y-
ję

ci
e,

 p
ro

w
ad

ze
ni

e 
i s

tr
za

ł w
ew

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y, 
zw

od
y 

 
z 

pi
łk

ą 
i b

ez
, u

de
rz

e-
ni

e 
pi

łk
i p

ro
st

ym
 p

od
-

bi
ci

em
.

Pr
ze

pr
ow

ad
za

 fr
ag

-
m

en
t r

oz
gr

ze
w

ki
.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 
pr

ow
ad

ze
ni

e 
pi

łk
i 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

i z
e-

w
nę

tr
zn

ą 
cz

ęś
ci

ą 
st

op
y, 

pr
ow

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i s
la

lo
m

em
, z

w
o-

dy
 z

 p
iłk

ą.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

-
sz

y 
po

st
ęp

, 
gł

oś
no

 ch
w

al
ąc

 
i  

w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

y-
si

łe
k 

w
ło

żo
ny

 
w

 z
aj

ęc
ia

 p
rz

ez
 

uc
zn

ia
.



104 105

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

9.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

a-
dz

en
ie

 p
iłk

i w
 d

w
ój

ka
ch

 
i t

ró
jk

ac
h.

10
. W

yk
on

uj
em

y 
st

rz
ał

y 
na

 
br

am
kę

 z 
m

ie
jsc

a.
11

. U
cz

ym
y 

si
ę 

m
yl

ić
 p

rz
e-

ci
w

ni
ka

, s
to

su
ją

c z
w

od
y.

12
. U

cz
ym

y 
si

ę 
st

os
ow

ać
 

ob
ro

nę
 „k

aż
dy

 sw
eg

o”
.

13
. D

os
ko

na
lim

y 
ob

ro
nę

 
„k

aż
dy

 sw
eg

o”
. 

14
. W

yk
on

uj
em

y 
st

ał
e 

fra
g-

m
en

ty
 g

ry
.

15
. O

rg
an

iz
uj

em
y 

tu
rn

ie
j 

m
in

ip
iłk

i n
oż

ne
j.

16
. …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 w

 sy
tu

ac
ji 

zw
yc

ię
st

w
a 

i p
or

aż
-

ki
, p

od
zi

ęk
ow

ać
 za

 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 sz
ko

ln
yc

h 
za

w
od

ac
h 

sp
or

to
-

w
yc

h.
St

os
uj

e 
si

ę 
do

 za
sa

d 
ku

ltu
ra

ln
eg

o 
ki

bi
co

-
w

an
ia

.
Sa

m
od

zi
el

ni
e 

do
sk

o-
na

li 
sw

oj
e 

um
ie

ję
tn

o-
śc

i w
 cz

as
ie

 w
ol

ny
m

 
od

 n
au

ki
.

Ro
zu

m
ie

 i 
um

ie
 

pr
ze

ds
ta

w
ić

 id
eę

 
st

ar
oż

yt
ne

go
  

i n
ow

oż
yt

ne
go

 ru
ch

u 
ol

im
pi

js
ki

eg
o.

W
ym

ie
ni

a 
pr

zy
kł

ad
y 

zn
an

yc
h 

kl
ub

ów
 p

ił-
ka

rs
ki

ch
 w

 P
ol

sc
e.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

w
yk

on
an

ia
 p

od
st

aw
o-

w
yc

h 
el

em
en

tó
w

 g
ry

 
w

 p
iłk

ę 
no

żn
ą.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 m
in

ig
ra

ch
 o

ra
z 

 
w

 g
ra

ch
 sz

ko
ln

yc
h 

 
i u

pr
os

zc
zo

ny
ch

.
Pr

ow
ad

zi
 p

iłk
ę 

no
gą

  
z o

m
ija

ni
em

 p
rz

e-
sz

kó
d.

Pr
zy

jm
uj

e 
pi

łk
ę 

st
op

ą 
(„

ga
si

 p
iłk

ę”
).

Od
da

je
 st

rz
ał

y 
 

na
 b

ra
m

kę
 z 

ró
żn

yc
h 

po
zy

cj
i.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ic

zy
m

 g
rę

  
w

 p
iłk

ę 
no

żn
ą.

M
in

ip
iłk

a 
rę

cz
na

10
 g

od
zi

n

1.
 

W
yk

on
uj

em
y 

po
da

ni
a 

i c
hw

yt
y 

pó
łg

ór
ne

 
w

 m
ie

js
cu

 i 
w

 ru
ch

u.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
ny

 
na

 z
aj

ęc
ia

ch
.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

ac
ji 

pr
ob

le
m

ow
yc

h.

W
yj

aś
ni

a 
ro

lę
 w

sp
ół

-
pr

ac
y 

w
 z

es
po

le
.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 
ko

zł
ow

an
ie

 p
iłk

i 
w

 r
uc

hu
 z

e 
zm

ia
ną

 
te

m
pa

 i 
ki

er
un

ku
, 

po
da

ni
e 

pi
łk

i o
bu

-
rą

cz
 i 

je
dn

or
ąc

z

Na
le

ży
 d

oc
en

ia
ć 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 



106 107

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
da

-
ni

a 
i c

hw
yt

y 
pó

łg
ór

ne
 

w
 g

rz
e.

3.
 

Ko
zł

uj
em

y 
pi

łk
ę 

ze
 zm

ia
-

ną
 k

ie
ru

nk
u 

i r
ęk

i k
oz

łu
-

ją
ce

j.
4.

 
St

os
uj

em
y 

ko
zł

ow
an

ie
 

pi
łk

i w
 g

rz
e.

5.
 

W
yk

on
uj

em
y 

rz
ut

 n
a 

br
am

kę
 z 

bi
eg

u.
6.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
rz

ut
u 

pi
łk

ą 
na

 b
ra

m
kę

 z 
w

ys
ko

ku
.

7.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

st
os

ow
ać

 
ob

ro
nę

 „k
aż

dy
 sw

eg
o”

.
8.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
st

os
ow

ać
 

ob
ro

nę
 st

re
fo

w
ą.

9.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

w
yk

on
yw

ać
 

at
ak

 p
oz

yc
yj

ny
.

10
. .

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

..

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 sp
or

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 k
la

-
so

w
yc

h 
w

 ro
li 

za
-

w
od

ni
ka

, s
to

su
ją

c 
za

sa
dy

 cz
ys

te
j g

ry
: 

sz
ac

un
ku

 d
la

 ry
w

a-
la

, r
es

pe
kt

ow
an

ia
 

pr
ze

pi
só

w
 g

ry
, p

od
-

po
rz

ąd
ko

w
an

ia
 si

ę 
de

cy
zj

om
 sę

dz
ie

go
.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 w

 sy
tu

ac
ji 

zw
yc

ię
st

w
a 

i p
or

aż
-

ki
, p

od
zi

ęk
ow

ać
 za

 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 sz
ko

ln
yc

h 
za

w
od

ac
h 

sp
or

to
-

w
yc

h.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

 
w

 p
iłk

ę 
rę

cz
ną

.
Zn

a 
po

ds
ta

w
ow

e 
za

sa
dy

 ta
kt

yk
i o

br
o-

ny
 i 

at
ak

u 
w

 p
iłc

e 
rę

cz
ne

j.
W

ie
, c

o 
zn

ac
zy

 p
oj

ę-
ci

e 
ro

zg
rz

ew
ki

 i 
zn

a 
je

j z
as

ad
y.

Ro
zu

m
ie

 i 
um

ie
 

op
is

ać
 id

eę
 st

ar
oż

yt
-

ne
go

 i 
no

w
oż

yt
ne

go
 

ru
ch

u 
ol

im
pi

js
ki

eg
o.

W
ym

ie
ni

a 
pr

zy
kł

ad
y 

zn
an

yc
h 

kl
ub

ów
 p

iłk
i 

rę
cz

ne
j w

 P
ol

sc
e.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

w
yk

on
an

ia
 p

od
st

aw
o-

w
yc

h 
el

em
en

tó
w

 g
ry

.

w
 ru

ch
u,

 rz
ut

 p
iłk

i 
z b

ie
gu

 d
o 

br
am

ki
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 m
in

ig
ra

ch
 o

ra
z 

 
w

 g
ra

ch
 sz

ko
ln

yc
h 

 
i u

pr
os

zc
zo

ny
ch

.
O

rg
an

iz
uj

e 
w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

ic
zy

m
 g

rę
  

w
 p

iłk
ę 

rę
cz

ną
.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 zw
od

y 
z p

iłk
ą, 

pr
ow

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i w
 d

w
ój

ka
ch

  
i t

ró
jk

ac
h 

za
ko

ńc
zo

ne
 

rz
ut

em
 n

a 
br

am
kę

.
St

os
uj

e 
w

 g
rz

e 
ob

ro
-

nę
 st

re
fo

w
ą 

i „
ka

żd
y 

sw
eg

o”
.

Po
de

jm
uj

e 
pr

ób
ę 

rz
ut

u 
pi

łk
ą 

na
 b

ra
m

kę
  

z w
ys

ko
ku

.

Ni
e 

st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
-

ci
a.



106 107

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

M
in

ip
iłk

a 
si

at
ko

w
a

7 
go

dz
in

1.
 

Od
bi

ja
m

y 
pi

łk
ę 

sp
os

o-
be

m
 o

bu
rą

cz
 g

ór
ny

m
 

w
 p

os
ta

w
ie

 w
ys

ok
ie

j.
2.

 
Do

sk
on

al
im

y 
od

bi
ci

a 
pi

łk
i s

po
so

be
m

 o
bu

rą
cz

 
gó

rn
ym

 w
 p

os
ta

w
ie

 w
y-

so
ki

ej
.

3.
 

Od
bi

ja
m

y 
pi

łk
ę 

sp
os

o-
be

m
 o

bu
rą

cz
  d

ol
ny

m
 

w
 p

os
ta

w
ie

 n
is

ki
ej

. 
4.

 
Do

sk
on

al
im

y 
w

 g
rz

e 
po

-
zn

an
e 

od
bi

ci
a 

pi
łk

i.
5.

 
W

yk
on

uj
em

y 
za

gr
yw

kę
 

do
ln

ą 
ze

 zm
ni

ej
sz

on
ej

 
od

le
gł

oś
ci

.
6.

 
St

os
uj

em
y 

po
zn

an
e 

el
em

en
ty

 w
 m

in
ig

ra
ch

, 
gr

ac
h 

sz
ko

ln
yc

h 
 

i u
pr

os
zc

zo
ny

ch
.

7.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…

Je
st

 za
do

w
ol

on
y 

 
z u

dz
ia

łu
 w

 za
ję

ci
ac

h.
Je

st
 k

re
at

yw
ny

  
w

 p
os

zu
ki

w
an

iu
 

ro
zw

ią
za

ń 
sy

tu
ac

ji 
pr

ob
le

m
ow

yc
h.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 sp
or

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 k
la

-
so

w
yc

h 
w

 ro
li 

za
-

w
od

ni
ka

, s
to

su
ją

c 
za

sa
dy

 „c
zy

st
ej

 g
ry

”: 
sz

ac
un

ku
 d

la
 ry

w
a-

la
, r

es
pe

kt
ow

an
ia

 
pr

ze
pi

só
w

 g
ry

, p
od

-
po

rz
ąd

ko
w

an
ia

 si
ę 

de
cy

zj
om

 sę
dz

ie
go

.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 w
 sy

tu
ac

ji 
zw

yc
ię

st
w

a 
i p

or
aż

-
ki

, p
od

zi
ęk

ow
ać

 za
 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.
Pe

łn
i r

ol
ę 

or
ga

ni
za

-
to

ra
.

W
yj

aś
ni

a 
ro

lę
 w

sp
ół

-
pr

ac
y 

w
 ze

sp
ol

e.
W

ym
ie

ni
a 

po
ds

ta
-

w
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 g

ry
 

w
 p

iłk
ę 

si
at

ko
w

ą.
W

ym
ie

ni
a 

po
ds

ta
-

w
ow

e 
za

sa
dy

 o
br

on
y 

i a
ta

ku
 w

 si
at

kó
w

ce
.

W
ie

, c
o 

zn
ac

zy
 p

oj
ę-

ci
e 

ro
zg

rz
ew

ki
 i 

zn
a 

je
j z

as
ad

y.
Ro

zu
m

ie
 i 

um
ie

 o
pi

-
sa

ć i
de

ę 
st

ar
oż

yt
ne

go
 

i n
ow

oż
yt

ne
go

 ru
ch

u 
ol

im
pi

js
ki

eg
o.

W
ym

ie
ni

a 
pr

zy
kł

ad
y 

zn
an

yc
h 

kl
ub

ów
 p

iłk
i 

si
at

ko
w

ej
 w

 P
ol

sc
e.

Zn
a 

te
ch

ni
kę

 w
yk

o-
na

ni
a 

po
ds

ta
w

ow
yc

h 
el

em
en

tó
w

 g
ry

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 o
db

i-
ci

e 
pi

łk
i o

bu
rą

cz
 sp

o-
so

be
m

 g
ór

ny
m

  
i d

ol
ny

m
, r

oz
eg

ra
ni

e 
„n

a 
tr

zy
”, 

za
gr

yw
kę

 
ze

 zm
ni

ej
sz

on
ej

 o
dl

e-
gł

oś
ci

.
Pr

ow
ad

zi
 fr

ag
m

en
t 

ro
zg

rz
ew

ki
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 m
in

ig
ra

ch
 o

ra
z  

w
 g

ra
ch

 sz
ko

ln
yc

h 
 

i u
pr

os
zc

zo
ny

ch
.

Or
ga

ni
zu

je
 w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

ic
zy

m
 g

rę
  

w
 p

iłk
ę 

si
at

ko
w

ą.
Pr

ób
uj

e 
w

ys
ta

w
ić

 
pi

łk
ę.

St
os

uj
e 

po
zn

an
e 

el
e-

m
en

ty
 g

ry
 w

 g
rz

e 
re

-
kr

ea
cy

jn
ej

.

Na
le

ży
 d

oc
en

ia
ć 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e. 

Ni
e 

st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
-

ci
a.



108 109

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

M
in

ip
iłk

a 
ko

sz
yk

ow
a

7 
go

dz
in

1.
 

Po
da

je
m

y 
i c

hw
yt

am
y 

pi
łk

ę 
 o

bu
rą

cz
  

w
 m

ie
jsc

u 
i w

 ru
ch

u.

2.
 

Ko
zł

uj
em

y 
pi

łk
ę 

ze
 zm

ia
-

ną
 te

m
pa

 i 
ki

er
un

ku
.

3.
 

Rz
uc

am
y 

pi
łk

ą 
do

 k
os

za
 

po
 k

oz
ło

w
an

iu
.

4.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

m
yl

ić
 p

rz
e-

ci
w

ni
ka

, s
to

su
ją

c z
w

od
y 

ci
ał

em
 i 

z p
iłk

ą.

5.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

st
os

ow
ać

 
ob

ro
nę

 „k
aż

dy
 sw

eg
o”

 
w

 cz
as

ie
 g

ry
.

6.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

st
os

ow
ać

 
at

ak
 p

oz
yc

yj
ny

.

7.
 

…
....

....
....

..…
…

…
…

…
…

…
..

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
ny

 
na

 za
ję

ci
ac

h.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 sp
or

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 k
la

-
so

w
yc

h 
w

 ro
li 

za
-

w
od

ni
ka

, s
to

su
ją

c 
za

sa
dy

 „c
zy

st
ej

 g
ry

”: 
sz

ac
un

ku
 d

la
 ry

w
a-

la
, r

es
pe

kt
ow

an
ia

 
pr

ze
pi

só
w

 g
ry

, p
od

-
po

rz
ąd

ko
w

an
ia

 si
ę 

de
cy

zj
om

 sę
dz

ie
go

.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 w

 sy
tu

ac
ji 

zw
yc

ię
st

w
a 

i p
or

aż
-

ki
, p

od
zi

ęk
ow

ać
  

za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 sz
ko

ln
yc

h 
za

w
od

ac
h 

sp
or

to
-

w
yc

h.

Po
tr

af
i o

pi
sa

ć r
ol

ę 
w

sp
ół

pr
ac

y 
w

 ze
sp

ol
e.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

 
w

 p
iłk

ę 
ko

sz
yk

ow
ą.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

za
-

sa
dy

 o
br

on
y 

i a
ta

ku
 

w
 k

os
zy

kó
w

ce
.

W
ie

, c
o 

zn
ac

zy
 p

oj
ę-

ci
e 

ro
zg

rz
ew

ki
 i 

zn
a 

je
j z

as
ad

y.

Ro
zu

m
ie

 i 
um

ie
 

op
is

ać
 id

eę
 st

ar
oż

yt
-

ne
go

 i 
no

w
oż

yt
ne

go
 

ru
ch

u 
ol

im
pi

js
ki

eg
o.

 

W
ym

ie
ni

a 
pr

zy
kł

ad
y 

zn
an

yc
h 

kl
ub

ów
 p

iłk
i 

ko
sz

yk
ow

ej
 w

 P
ol

sc
e.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 k
oz

ło
-

w
an

ie
 p

iłk
i w

 ru
ch

u 
ze

 zm
ia

ną
 te

m
pa

 
i k

ie
ru

nk
u,

 p
od

an
ie

 
pi

łk
i o

bu
rą

cz
 i 

je
d-

no
rą

cz
 w

 ru
ch

u,
 rz

ut
 

pi
łk

i d
o 

ko
sz

a 
z 

bi
eg

u 
po

 k
oz

ło
w

an
iu

 (d
w

u-
ta

kt
).

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 m
in

ig
ra

ch
 o

ra
z 

 
w

 g
ra

ch
 sz

ko
ln

yc
h 

 
i u

pr
os

zc
zo

ny
ch

.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ic

zy
m

 g
rę

  
w

 p
iłk

ę 
ko

sz
yk

ow
ą.

Pr
ow

ad
zi

 fr
ag

m
en

t 
ro

zg
rz

ew
ki

.

Na
le

ży
 d

oc
en

ia
ć 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 

Ni
e 

st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
-

ci
a.



108 109

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

St
os

uj
e 

si
ę 

do
 z

a-
sa

d 
ku

lt
ur

al
ne

go
 

ki
bi

co
w

an
ia

.

Zn
a 

te
ch

ni
kę

 w
yk

o-
na

ni
a 

po
ds

ta
w

ow
yc

h 
el

em
en

tó
w

 g
ie

r s
po

r-
to

w
yc

h 
i r

ek
re

ac
yj

-
ny

ch
.

Gi
m

na
st

yk
a 

po
ds

ta
w

ow
a

10
 g

od
zi

n

1.
 

W
yk

on
uj

em
y 

pr
ze

w
ró

t 
w

 p
rz

ód
 z 

m
ar

sz
u.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ze

w
ró

t 
w

 p
rz

ód
 z 

ró
żn

yc
h 

po
zy

-
cj

i w
yj

śc
io

w
yc

h.
3.

 
Po

ko
nu

je
m

y 
zw

in
no

śc
io

-
w

y 
to

r p
rz

es
zk

ód
.

4.
 

Ćw
ic

zy
m

y 
z p

rz
yb

or
em

 
ni

et
yp

ow
ym

.
5.

 
W

yk
on

uj
em

y 
le

że
ni

e 
pr

ze
w

ro
tn

e 
i p

rz
er

zu
tn

e.
6.

 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

ró
w

no
w

a-
gę

, ć
w

ic
zą

c n
a 

od
w

ró
co

-
ne

j ł
aw

ec
zc

e.
7.

 
W

yk
on

uj
em

y 
pr

ze
rz

ut
 

bo
ki

em
.

8.
 

W
yk

on
uj

em
y 

sk
ok

 ro
z-

kr
oc

zn
y 

pr
ze

z k
oz

ła
 

z a
se

ku
ra

cj
ą.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
ny

  
i z

aa
ng

aż
ow

an
y 

 
na

 za
ję

ci
ac

h.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
d 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
a 

po
d-

cz
as

 w
yk

on
yw

an
ia

 
ćw

ic
ze

ń.
Po

m
ag

a 
ko

le
dz

e 
w

yk
on

ać
 d

an
e 

ćw
i-

cz
en

ie
.

M
ot

yw
uj

e 
in

ny
ch

 d
o 

ud
zi

ał
u 

w
 za

ję
ci

ac
h,

 
sz

cz
eg

ól
ni

e 
os

ob
y 

m
ni

ej
 sp

ra
w

ne
.

As
ek

ur
uj

e 
ko

le
gę

 
po

dc
za

s w
yk

on
yw

a-
ni

a 
ćw

ic
ze

ń.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
ą 

te
rm

in
ol

og
ię

 g
im

na
-

st
yc

zn
ą.

W
yj

aś
ni

a, 
dl

ac
ze

go
 

na
le

ży
 a

se
ku

ro
w

ać
 

ko
le

gę
 p

od
cz

as
 w

y-
ko

ny
w

an
ia

 ćw
ic

ze
ń 

gi
m

na
st

yc
zn

yc
h.

W
yj

aś
ni

a, 
ja

k 
na

le
ży

 
uł

oż
yć

 rę
ce

 i 
no

gi
 

po
dc

za
s p

rz
ew

ro
tu

 
w

 p
rz

ód
 i 

w
 ty

ł.
W

yj
aś

ni
a 

zn
ac

ze
ni

e 
ro

zg
rz

ew
ki

 p
rz

ed
 

w
ła

śc
iw

ą 
pr

ac
ą 

m
ię

ś-
ni

ow
ą.

W
yk

on
uj

e 
pr

ze
w

ró
t 

w
 p

rz
ód

 z 
m

ar
sz

u 
or

az
 p

rz
ew

ró
t w

 ty
ł  

z p
rz

ys
ia

du
.

W
yk

on
uj

e 
st

an
ie

  
na

 rę
ka

ch
 i 

pr
ze

rz
ut

 
bo

ki
em

.
W

yk
on

uj
e 

uk
ła

d 
ćw

i-
cz

eń
 zw

in
no

śc
io

w
o-

 
-a

kr
ob

at
yc

zn
yc

h 
 

z p
rz

yb
or

em
 lu

b 
be

z.
W

yk
on

uj
e 

sk
ok

 p
rz

ez
 

ko
zł

a 
z a

se
ku

ra
cj

ą.

Sz
cz

eg
ól

ną
 u

w
a-

gę
 zw

ra
ca

m
y 

na
 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

po
dc

za
s w

yk
o-

ny
w

an
yc

h 
ćw

i-
cz

eń
.

Pa
m

ię
ta

m
y 

o 
as

ek
ur

ac
ji 

os
o-

by
 w

yk
on

uj
ąc

ej
 

ćw
ic

ze
ni

e.
Ni

e 
oc

en
ia

ć n
i-

sk
o!



110 111

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

9.
 

W
yk

on
uj

em
y 

uk
ła

d 
ćw

ic
ze

ń 
zw

in
no

śc
io

w
o-

ak
ro

ba
ty

cz
ny

ch
 z 

pr
zy

-
bo

re
m

.
10

. …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

 w
y-

ko
na

ni
a 

sk
ok

u 
pr

ze
z 

pr
zy

rz
ąd

 g
im

na
st

yc
z-

ny
.

Gi
m

na
st

yk
a 

ko
re

kc
yj

na

5 
go

dz
in

1.
 

W
zm

ac
ni

am
y 

m
ię

śn
ie

 
os

ła
bi

on
e 

i r
oz

ci
ąg

ni
ęt

e.
2.

 
Ro

zc
ią

ga
m

y 
m

ię
śn

ie
 

na
pi

ęt
e 

i p
rz

yk
ur

cz
on

e.
3.

 
W

yd
łu

ża
m

y 
cz

yn
ni

e 
kr

ę-
go

sł
up

.
4.

 
W

zm
ac

ni
am

y 
m

ię
śn

ie
 

w
ys

kl
ep

ia
ją

ce
 st

op
ę.

5.
 

Pr
aw

id
ło

w
o 

i „
zd

ro
w

o”
 

po
dn

os
im

y 
ci

ęż
ar

y 
z p

od
ło

ża
.

W
yk

az
uj

e 
za

an
ga

żo
-

w
an

ie
 n

a 
za

ję
ci

ac
h.

W
yk

az
uj

e 
tr

os
kę

  
o 

w
ła

sn
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a.
Po

m
ag

a 
ko

le
go

m
 

pr
aw

id
ło

w
o 

w
yk

on
ać

 
ćw

ic
ze

ni
e.

W
yk

on
uj

e 
w

 d
om

u 
ćw

ic
ze

ni
a 

zl
ec

on
e 

pr
ze

z n
au

cz
yc

ie
la

.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

w
ad

y 
po

st
aw

y 
ci

ał
a.

O
m

aw
ia

 o
gó

ln
ie

 je
d-

ną
, w

yb
ra

ną
 p

rz
ez

 
si

eb
ie

 w
ad

ę 
po

st
aw

y.
W

yj
aś

ni
a 

zn
ac

ze
ni

e 
pr

aw
id

ło
w

ej
 p

os
ta

-
w

y 
dl

a 
zd

ro
w

ia
 cz

ło
-

w
ie

ka
.

Um
ie

 w
yj

aś
ni

ć p
oj

ę-
ci

e 
zd

ro
w

ia
.

Um
ie

 o
pi

sa
ć p

oz
y-

ty
w

ne
 m

ie
rn

ik
i z

dr
o-

w
ia

.
Po

tr
af

i w
yj

aś
ni

ć z
na

-
cz

en
ie

 p
ra

w
id

ło
w

ej
 

po
st

aw
y 

dl
a 

zd
ro

w
ia

.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 n
aw

yk
 

pr
aw

id
ło

w
ej

 p
os

ta
w

y 
ci

ał
a 

po
dc

za
s s

ta
ni

a,
 

si
ed

ze
ni

a,
 le

że
ni

a 
 

or
az

 w
 cz

as
ie

 w
yk

o-
ny

w
an

ia
 co

dz
ie

nn
yc

h 
cz

yn
no

śc
i.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

od
de

ch
ow

e 
i i

nn
e 

 
o 

ch
ar

ak
te

rz
e 

re
la

k-
sa

cy
jn

ym
.

Oc
en

ia
 w

ła
sn

ą 
po

st
a-

w
ę 

ci
ał

a.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

a-
gę

 n
a 

do
kł

ad
-

no
ść

 w
yk

on
y-

w
an

yc
h 

ćw
ic

ze
ń 

ko
re

kc
yj

ny
ch

.
Uś

w
ia

da
m

ia
m

y 
uc

zn
io

m
, c

o 
to

 
zn

ac
zy

 d
ba

ć  
o 

pr
aw

id
ło

w
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a.



110 111

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

9.
 

W
yk

on
uj

em
y 

uk
ła

d 
ćw

ic
ze

ń 
zw

in
no

śc
io

w
o-

ak
ro

ba
ty

cz
ny

ch
 z 

pr
zy

-
bo

re
m

.
10

. …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

 w
y-

ko
na

ni
a 

sk
ok

u 
pr

ze
z 

pr
zy

rz
ąd

 g
im

na
st

yc
z-

ny
.

Gi
m

na
st

yk
a 

ko
re

kc
yj

na

5 
go

dz
in

1.
 

W
zm

ac
ni

am
y 

m
ię

śn
ie

 
os

ła
bi

on
e 

i r
oz

ci
ąg

ni
ęt

e.
2.

 
Ro

zc
ią

ga
m

y 
m

ię
śn

ie
 

na
pi

ęt
e 

i p
rz

yk
ur

cz
on

e.
3.

 
W

yd
łu

ża
m

y 
cz

yn
ni

e 
kr

ę-
go

sł
up

.
4.

 
W

zm
ac

ni
am

y 
m

ię
śn

ie
 

w
ys

kl
ep

ia
ją

ce
 st

op
ę.

5.
 

Pr
aw

id
ło

w
o 

i „
zd

ro
w

o”
 

po
dn

os
im

y 
ci

ęż
ar

y 
z p

od
ło

ża
.

W
yk

az
uj

e 
za

an
ga

żo
-

w
an

ie
 n

a 
za

ję
ci

ac
h.

W
yk

az
uj

e 
tr

os
kę

  
o 

w
ła

sn
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a.
Po

m
ag

a 
ko

le
go

m
 

pr
aw

id
ło

w
o 

w
yk

on
ać

 
ćw

ic
ze

ni
e.

W
yk

on
uj

e 
w

 d
om

u 
ćw

ic
ze

ni
a 

zl
ec

on
e 

pr
ze

z n
au

cz
yc

ie
la

.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

w
ad

y 
po

st
aw

y 
ci

ał
a.

O
m

aw
ia

 o
gó

ln
ie

 je
d-

ną
, w

yb
ra

ną
 p

rz
ez

 
si

eb
ie

 w
ad

ę 
po

st
aw

y.
W

yj
aś

ni
a 

zn
ac

ze
ni

e 
pr

aw
id

ło
w

ej
 p

os
ta

-
w

y 
dl

a 
zd

ro
w

ia
 cz

ło
-

w
ie

ka
.

Um
ie

 w
yj

aś
ni

ć p
oj

ę-
ci

e 
zd

ro
w

ia
.

Um
ie

 o
pi

sa
ć p

oz
y-

ty
w

ne
 m

ie
rn

ik
i z

dr
o-

w
ia

.
Po

tr
af

i w
yj

aś
ni

ć z
na

-
cz

en
ie

 p
ra

w
id

ło
w

ej
 

po
st

aw
y 

dl
a 

zd
ro

w
ia

.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 n
aw

yk
 

pr
aw

id
ło

w
ej

 p
os

ta
w

y 
ci

ał
a 

po
dc

za
s s

ta
ni

a,
 

si
ed

ze
ni

a,
 le

że
ni

a 
 

or
az

 w
 cz

as
ie

 w
yk

o-
ny

w
an

ia
 co

dz
ie

nn
yc

h 
cz

yn
no

śc
i.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

od
de

ch
ow

e 
i i

nn
e 

 
o 

ch
ar

ak
te

rz
e 

re
la

k-
sa

cy
jn

ym
.

Oc
en

ia
 w

ła
sn

ą 
po

st
a-

w
ę 

ci
ał

a.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

a-
gę

 n
a 

do
kł

ad
-

no
ść

 w
yk

on
y-

w
an

yc
h 

ćw
ic

ze
ń 

ko
re

kc
yj

ny
ch

.
Uś

w
ia

da
m

ia
m

y 
uc

zn
io

m
, c

o 
to

 
zn

ac
zy

 d
ba

ć  
o 

pr
aw

id
ło

w
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a.

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Sp
or

ty
 

zi
m

ow
e

7 
go

dz
in

1.
 

Zj
eż

dż
am

y 
na

 sa
ne

cz
-

ka
ch

 z 
gó

rk
i.

2.
 

Rz
uc

am
y 

śn
ie

żk
am

i d
o 

ce
lu

 i 
na

 o
dl

eg
ło

ść
. 

3.
 

W
oz

im
y 

si
ę 

na
w

za
je

m
 

na
 sa

ne
cz

ka
ch

.
4.

 
Śl

iz
ga

m
y 

si
ę 

po
 lo

dz
ie

.
5.

 
Or

ga
ni

zu
je

m
y 

w
yś

ci
gi

  
z w

yk
or

zy
st

an
ie

m
 sa

ne
k.

6.
 

Ba
w

im
y 

si
ę 

na
 śn

ie
gu

 
i l

od
zi

e 
w

ed
łu

g 
w

ła
sn

ej
 

in
w

en
cj

i.
7.

 
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
..

Pr
ze

st
rz

eg
a 

us
ta

lo
-

ny
ch

 za
sa

d 
be

zp
ie

-
cz

eń
st

w
a.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
  

i z
ad

ow
ol

en
ie

  
z d

os
ko

na
łe

j z
ab

aw
y 

na
 śn

ie
gu

 i 
lo

dz
ie

.
Je

st
 k

ol
eż

eń
sk

i  
w

ob
ec

 in
ny

ch
  

i p
om

oc
ny

.
W

sp
ół

dz
ia

ła
 z 

ko
le

gą
 

po
dc

za
s w

yś
ci

gó
w

 
za

pr
zę

gó
w

 sa
ne

cz
-

ka
rs

ki
ch

.
Do

ka
rm

ia
 p

ta
ki

 p
od

-
cz

as
 d

łu
gi

ch
 i 

sr
og

ic
h 

zi
m

.

Po
tr

af
i w

ym
ie

ni
ć z

a-
sa

dy
 b

ez
pi

ec
ze

ńs
tw

a 
po

dc
za

s o
rg

an
iz

ac
ji 

śl
iz

ga
w

ki
.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

za
sa

dy
 h

ar
to

w
an

ia
 

or
ga

ni
zm

u.
Zn

a 
za

sa
dy

 a
kt

yw
ne

-
go

 w
yp

oc
zy

nk
u.

Um
ie

 w
ym

ie
ni

ć s
po

-
so

by
 p

os
tę

po
w

an
ia

 
w

 cz
as

ie
 z

ag
ro

że
ni

a 
zd

ro
w

ia
 lu

b 
ży

ci
a.

Po
de

jm
uj

e 
ak

ty
w

-
no

ść
 fi

zy
cz

ną
 w

 ró
ż-

ny
ch

 w
ar

un
ka

ch
 

at
m

os
fe

ry
cz

ny
ch

.
D

ob
ie

ra
 st

ró
j  

i o
bu

w
ie

 w
 z

al
eż

no
-

śc
i o

d 
po

go
dy

.
Sa

m
od

zi
el

ni
e 

zj
eż

dż
a 

na
 sa

nk
ac

h.
O

rg
an

iz
uj

e 
w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

ik
ów

 d
ow

ol
-

ną
 z

ab
aw

ę 
z 

w
yk

o-
rz

ys
ta

ni
em

 sa
ne

k.
W

yk
or

zy
st

uj
e 

po
bl

i-
sk

ie
 te

re
ny

 d
o 

w
sp

ól
-

ne
j z

ab
aw

y.

Po
zw

al
am

y 
uc

z-
ni

om
  

na
 ru

ch
ow

e,
 

sp
on

ta
ni

cz
ne

  
i r

ad
os

ne
 „w

yż
y-

ci
e 

si
ę”

.
Za

ch
ęc

am
y 

uc
z-

ni
ów

 d
o 

ak
ty

w
-

no
śc

i n
a 

św
ie

-
ży

m
 p

ow
ie

tr
zu

.

Ri
ng

o

4 
go

dz
in

y

1.
 

Za
gr

yw
am

y 
kó

łk
ie

m
 d

o 
rin

go
 n

a 
po

le
 p

rz
ec

iw
ni

-
ka

.
2.

 
Do

sk
on

al
im

y 
um

ie
ję

t-
no

ść
 rz

ut
u 

i c
hw

yt
u 

kó
ł-

ka
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z g

ru
-

pą
.

Je
st

 ch
ęt

ny
 d

o 
gr

y 
 

z i
nn

ym
i.

W
yj

aś
ni

a,
 d

la
cz

eg
o 

na
le

ży
 p

rz
es

tr
ze

ga
ć 

us
ta

lo
ny

ch
 re

gu
ł 

w
 tr

ak
ci

e 
ry

w
al

iz
ac

ji 
sp

or
to

w
ej

.

W
yk

or
zy

st
uj

e 
kó

łk
o 

 
w

 za
ba

w
ie

; p
ra

w
id

ło
-

w
o 

je
 rz

uc
a 

i c
hw

yt
a.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 z

ab
aw

ę 
z 

w
yk

or
zy

st
an

ie
m

 
kó

łk
a.

Po
zw

al
am

y 
uc

zn
io

m
 n

a 
ru

-
ch

ow
e, 

sp
on

ta
-

ni
cz

ne
 i 

ra
do

sn
e 

„w
yż

yc
ie

 si
ę”

.



112 113

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

3.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
tu

rn
ie

j 
w

 ri
ng

o.
4.

 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h,

 s
to

su
-

ją
c 

za
sa

dy
 „c

zy
st

ej
 

gr
y”

.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

 
w

 ri
ng

o.
W

ym
ie

ni
a 

za
le

ty
 te

j 
gr

y. 

An
ga

żu
je

 d
o 

gr
y 

 
w

 ri
ng

o 
w

ła
sn

ą 
ro

-
dz

in
ę.

Za
ch

ęc
am

y 
uc

zn
ió

w
 d

o 
ak

ty
w

no
śc

i n
a 

św
ie

ży
m

 p
ow

ie
-

tr
zu

.

U
ni

ho
ke

j

4 
go

dz
in

y

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i k

ije
m

 w
 b

ie
gu

.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

ud
er

ze
ni

e 
pi

łk
i k

ije
m

 n
a 

br
am

kę
.

3.
 

Za
tr

zy
m

uj
em

y 
pi

łk
ę 

ło
pa

tą
 k

ija
 o

ra
z 

st
op

ą.

4.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.

Je
st

 o
dp

ow
ie

dz
ia

ln
y 

 
za

 z
dr

ow
ie

 w
ła

sn
e 

 
i k

ol
eg

ów
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

z 
ze

sp
oł

em
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

w
o-

w
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
ą 

te
ch

ni
kę

 g
ry

.

W
ym

ie
ni

a 
ni

eb
ez

pi
e-

cz
eń

st
w

a 
zw

ią
za

ne
 

z 
gr

ą 
w

 u
ni

ho
ke

ja
.

St
os

uj
e:

 u
de

rz
en

ia
 

pi
łk

i k
ije

m
, z

at
rz

ym
a-

ni
e 

pi
łk

i ł
op

at
ą 

ki
ja

 
or

az
 st

op
ą,

 st
rz

ał
y 

 
na

 b
ra

m
kę

 z
 ró

żn
yc

h 
po

zy
cj

i.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
z-

gr
yw

ka
ch

 k
la

so
-

w
yc

h.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

ag
ę 

na
 b

ez
-

pi
ec

ze
ńs

tw
o 

po
dc

za
s g

ry
.

Te
ni

s 
st

oł
ow

y

10
 g

od
zi

n

1.
 

Od
bi

ja
m

y 
pi

łe
cz

kę
 b

ek
-

he
nd

em
 i 

fo
rh

en
de

m
.

2.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

za
gr

yw
ki

 
ro

ta
cy

jn
ej

.
3.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
at

ak
ow

an
ia

 
i o

br
on

y.
4.

 
Do

sk
on

al
im

y 
te

ch
ni

kę
 

gr
y.

Ak
ty

w
ni

e 
uc

ze
st

ni
-

cz
y 

w
 z

aj
ęc

ia
ch

.
Db

a 
o 

be
zp

ie
cz

eń
-

st
w

o 
sw

oj
e 

i i
nn

yc
h.

Je
st

 k
ol

eż
eń

sk
i w

o-
be

c i
nn

yc
h.

Sę
dz

iu
je

 in
ny

m
.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
Um

ie
 o

pi
sa

ć t
ec

hn
ik

ę 
za

gr
yw

ki
.

Zn
a 

za
sa

dy
 k

ul
tu

ra
l-

ne
go

 k
ib

ic
ow

an
ia

.

St
os

uj
e:

 z
ag

ry
w

kę
 

ro
ta

cy
jn

ą,
 o

db
ic

ia
 

fo
rh

en
do

w
e 

 
i b

ek
he

nd
ow

e.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 g
rz

e 
de

bl
ow

ej
.

Gr
a 

w
 te

ni
sa

 w
 cz

as
ie

 
w

ol
ny

m
.

Za
ję

ci
a 

na
le

ży
 

pr
ow

ad
zi

ć  
w

 cz
as

ie
 n

ie
-

ko
rz

ys
tn

yc
h 

w
ar

un
kó

w
  p

o-
go

do
w

yc
h.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

po
st

ęp
  

u 
uc

zn
ia

.



112 113

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

5.
 

Gr
am

y 
re

kr
ea

cy
jn

ie
 

w
 te

ni
sa

 st
oł

ow
eg

o.
6.

 
Do

sk
on

al
im

y 
um

ie
ję

t-
no

ść
 p

or
us

za
ni

a 
si

ę 
pr

zy
 st

ol
e.

7.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

pi
łe

cz
ki

 ró
żn

ym
i s

po
so

-
ba

m
i.

8.
 

Do
sk

on
al

im
y 

se
rw

is
.

9.
 

Do
sk

on
al

im
y 

at
ak

 
i o

br
on

ę 
w

 g
rz

e 
po

je
-

dy
nc

ze
j i

 p
od

w
ój

ne
j.

10
. U

cz
es

tn
ic

zy
m

y 
w

 g
rz

e 
de

bl
ow

ej
.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 z
aw

od
ac

h 
kl

as
o-

w
yc

h,
 s

to
su

ją
c 

za
sa

-
dy

 „c
zy

st
ej

 g
ry

”.

M
ot

yw
ow

ać
, 

ud
zi

el
ać

 p
o-

ch
w

ał
.

N
ie

 st
aw

ia
ć 

oc
en

 n
is

ki
ch

!

Ko
m

et
ka

3 
go

dz
in

y

1.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

od
bi

ja
ni

a 
lo

tk
i f

or
he

nd
em

  
i b

ek
he

nd
em

.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

um
ie

ję
t-

no
ść

 o
db

ic
ia

 lo
tk

i p
rz

ez
 

si
at

kę
.

3.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
..

Pr
ze

ży
w

a 
ra

do
ść

  
i z

ad
ow

ol
en

ie
 z

 g
ry

.

Do
st

rz
eg

a 
w

al
or

y 
zd

ro
w

ot
ne

 g
ry

. 

Gr
a 

w
 k

om
et

kę
  

w
 z

go
dz

ie
 z

 in
ny

m
i.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.

Po
tr

af
i p

rz
ed

st
aw

ić
 

za
sa

dy
 a

kt
yw

ne
go

 
w

yp
oc

zy
nk

u.

Pr
aw

id
ło

w
o 

od
bi

ja
 

lo
tk

ę 
ra

ki
et

ką
.

W
yk

on
uj

e 
za

gr
yw

kę
  

i o
db

ic
ie

 lo
tk

i.

O
rg

an
iz

uj
e 

gr
ę 

 
w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

i-
kó

w
.

Ja
k 

na
jc

zę
śc

ie
j 

za
ję

ci
a 

pr
ow

a-
dz

ić
 n

a 
św

ie
ży

m
 

po
w

ie
tr

zu
.

Po
dk

re
śl

am
y 

re
kr

ea
cy

jn
e 

w
al

or
y 

gr
y.



114 115

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Za
ba

w
y 

i g
ry

 
ru

ch
ow

e

4 
go

dz
in

y

1.
 

Po
zn

aj
em

y 
za

sa
dy

 g
ry

 
w

 k
or

fb
al

la
. 

2.
 

Ks
zt

ał
tu

je
m

y 
sz

yb
ko

ść
 

po
dc

za
s z

ab
aw

 i 
gi

er
 

bi
eż

ny
ch

.

3.
 

Ks
zt

ał
tu

je
m

y 
zw

in
no

ść
 

w
 cz

as
ie

 z
ab

aw
 z

 p
rz

y-
bo

re
m

.

4.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
tu

rn
ie

j 
za

ba
w

 i 
gi

er
 ru

ch
ow

yc
h.

Pr
ze

ży
w

a 
ra

do
ść

 
i z

ad
ow

ol
en

ie
 

z 
uc

ze
st

ni
ct

w
a 

w
 z

a-
ba

w
ie

.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z 

ze
-

sp
oł

em
.

Sz
an

uj
e 

ry
w

al
a,

 
re

sp
ek

tu
je

 p
rz

e-
pi

sy
 g

ry
 o

ra
z 

po
d-

po
rz

ąd
ko

w
uj

e 
si

ę 
de

cy
zj

om
 s

ęd
zi

eg
o.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

za
sa

dy
 o

ra
z 

pr
ze

pi
sy

 k
or

fb
al

la
 –

 
gr

y 
po

ch
od

zą
ce

j 
z 

H
ol

an
di

i.

 U
m

ie
 o

pi
sa

ć 
za

sa
dy

 
w

yb
ra

ne
j g

ry
 re

kr
e-

ac
yj

ne
j p

oc
ho

dz
ąc

ej
 

z 
in

ne
go

 k
ra

ju
 e

ur
o-

pe
js

ki
eg

o.

D
em

on
st

ru
je

 p
o 

je
dn

ym
 ć

w
ic

ze
ni

u 
ks

zt
ał

tu
ją

cy
m

 w
y-

br
an

e 
zd

ol
no

śc
i m

o-
to

ry
cz

ne
.

W
yk

or
zy

st
uj

e 
te

re
n 

do
 w

sp
ól

ne
j z

ab
aw

y.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 g

rz
e 

re
kr

ea
cy

jn
ej

 p
oc

ho
-

dz
ąc

ej
 z

 in
ne

go
 k

ra
-

ju
 e

ur
op

ej
sk

ie
go

. 

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 w

yb
ra

-
ną

 g
rę

 s
po

rt
ow

ą 
lu

b 
re

kr
ea

cy
jn

ą.

Ja
k 

na
jc

zę
śc

ie
j 

za
ję

ci
a 

pr
ow

a-
dz

ić
 n

a 
św

ie
ży

m
 

po
w

ie
tr

zu
.

Ry
tm

, 
m

uz
yk

a,
 

ta
ni

ec

2 
go

dz
in

y

1.
 

W
yk

on
uj

em
y 

im
pr

ow
i-

za
cj

ę 
ru

ch
ow

ą 
 

do
 w

yb
ra

ne
j m

uz
yk

i.

2.
 

Ta
ńc

zy
m

y 
ta

ńc
e 

dy
sk

o-
te

ko
w

e.

Je
st

 a
kt

yw
ny

  
na

 z
aj

ęc
ia

ch
.

Pr
ze

ja
w

ia
 w

ła
sn

ą 
in

w
en

cj
ę 

tw
ór

cz
ą.

Z 
sz

ac
un

ki
em

 tr
ak

tu
-

je
 sw

oj
e 

ko
le

ża
nk

i.

Po
tr

af
i w

yj
aś

ni
ć,

 ja
k 

na
le

ży
 z

ac
ho

w
ać

 s
ię

  
po

dc
za

s 
za

ba
w

 ta
-

ne
cz

ny
ch

.

W
yk

on
uj

e 
pr

os
te

 
kr

ok
i i

 fi
gu

ry
 ta

ń-
có

w
 n

ow
oc

ze
sn

yc
h.

Ro
zw

ija
m

y 
 

u 
uc

zn
ió

w
 e

ks
-

pr
es

ję
 tw

ór
cz

ą.

Po
zw

al
am

y 
na

 
ek

sp
er

ym
en

to
-

w
an

ie
 ru

ch
em

.



114 115

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Ak
ty

w
na

 
tu

ry
st

yk
a

3 
go

dz
in

y

1.
 

N
as

ze
 p

om
ys

ły
 n

a 
za

ba
-

w
ę 

w
 te

re
ni

e.

2.
 

Ba
w

im
y 

si
ę 

w
 te

re
ni

e 
w

ed
łu

g 
w

ła
sn

yc
h 

po
m

y-
sł

ów
.

3.
 

Ba
w

im
y 

si
ę 

w
 p

od
ch

od
y 

i p
oz

na
je

m
y 

hi
st

or
ię

 
na

sz
eg

o 
re

gi
on

u.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
  

i z
ad

ow
ol

en
ie

 z
 k

on
-

ta
kt

u 
z 

pr
zy

ro
dą

.

Je
st

 p
om

ys
ło

w
y 

po
d-

cz
as

 z
ab

aw
 i 

gi
er

  
w

 te
re

ni
e.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
po

d-
cz

as
 w

ęd
ró

w
ek

.

Ch
ęt

ni
e 

uc
ze

st
ni

cz
y 

w
e 

w
sz

el
ki

ch
 fo

r-
m

ac
h 

tu
ry

st
yk

i.

Po
tr

af
i w

ym
ie

ni
ć 

za
sa

dy
 b

ez
pi

ec
zn

e-
go

 z
ac

ho
w

an
ia

 s
ię

 
w

 te
re

ni
e.

O
m

aw
ia

 s
po

so
by

 
oc

hr
on

y 
pr

ze
d 

na
dm

ie
rn

ym
 n

as
ło

-
ne

cz
ni

en
ie

m
 i 

ni
sk

ą 
te

m
pe

ra
tu

rą
.

Po
tr

af
i w

ym
ie

ni
ć 

za
sa

dy
 a

kt
yw

ne
go

 
w

yp
oc

zy
nk

u 
re

ko
-

m
en

do
w

an
e 

dl
a 

je
go

 ro
cz

ni
ka

.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 g

rę
 

re
kr

ea
cy

jn
ą,

 s
to

-
su

ją
c 

up
ro

sz
cz

on
e 

pr
ze

pi
sy

.

O
rg

an
iz

uj
e 

do
w

ol
ną

 
za

ba
w

ę 
re

kr
ea

cy
j-

ną
, w

yk
or

zy
st

uj
ąc

 
do

 n
ie

j o
ko

lic
zn

e 
te

re
ny

.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

od
de

ch
ow

e 
i i

nn
e 

 
o 

ch
ar

ak
te

rz
e 

re
la

k-
sa

cy
jn

ym
.

W
 cz

as
ie

 w
ę-

dr
ów

ek
 n

al
eż

y 
pr

ze
ka

zy
w

ać
 

uc
zn

io
m

 w
ie

dz
ę  

o 
re

gi
on

ie
, p

rz
y-

ro
dz

ie
 i 

ko
ni

ec
z-

no
śc

i o
ch

ro
ny

 
śr

od
ow

is
ka

 
na

tu
ra

ln
eg

o.



116 117

O
bs

za
r 

3.
 B

ez
pi

ec
ze

ńs
tw

o 
w

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

2 
go

dz
in

y
1.

 
W

sp
ól

ni
e 

us
ta

la
m

y 
za

-
sa

dy
 p

ra
cy

 n
a 

za
ję

ci
ac

h 
w

yc
ho

w
an

ia
 fi

zy
cz

ne
go

 
(t

em
at

 n
a 

pi
er

w
sz

ą 
go

dz
in

ę 
za

ję
ć)

. P
od

pi
-

su
je

m
y 

ko
nt

ra
kt

.

2.
 

W
yk

or
zy

st
uj

em
y 

ok
o-

lic
zn

e 
te

re
ny

 d
o 

w
sp

ól
-

ne
j z

ab
aw

y.

Db
a 

o 
be

zp
ie

cz
eń

-
st

w
o 

w
ła

sn
e 

i k
ol

e-
gó

w
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

us
ta

lo
-

ny
ch

 z
as

ad
 i 

re
gu

la
-

m
in

ów
.

Ud
zi

el
a 

po
m

oc
y 

ko
le

dz
e 

po
dc

za
s 

ró
żn

yc
h 

za
is

tn
ia

ły
ch

 
zd

ar
ze

ń.

Db
a 

o 
cz

ys
to

ść
 śr

o-
do

w
is

ka
 n

at
ur

al
ne

-
go

.

Po
tr

af
i p

rz
ed

st
aw

ić
 

sp
os

ob
y 

po
st

ęp
o-

w
an

ia
 w

 s
yt

ua
cj

i 
za

gr
oż

en
ia

 z
dr

ow
ia

 
lu

b 
ży

ci
a.

W
ym

ie
ni

a 
za

sa
dy

 
be

zp
ie

cz
ne

go
 k

o-
rz

ys
ta

ni
a 

ze
 s

pr
zę

tu
 

sp
or

to
w

eg
o.

U
m

ie
 w

ym
ie

ni
ć 

za
-

sa
dy

 b
ez

pi
ec

zn
eg

o 
za

ch
ow

an
ia

 s
ię

 n
ad

 
w

od
ą 

i w
 g

ór
ac

h 
 

w
 ró

żn
yc

h 
po

ra
ch

 
ro

ku
.

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 b

ez
-

pi
ec

ze
ńs

tw
a 

po
dc

za
s 

or
ga

ni
za

cj
i z

ab
aw

 n
a 

śn
ie

gu
 i 

lo
dz

ie
. 

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 a

se
-

ku
ra

cj
i p

od
cz

as
 z

a-
ję

ć 
ru

ch
ow

yc
h.

Ko
rz

ys
ta

 b
ez

pi
ec

z-
ni

e 
ze

 s
pr

zę
tu

 
i u

rz
ąd

ze
ń 

sp
or

to
-

w
yc

h.

Po
tr

af
i w

yk
on

ać
 e

le
-

m
en

ty
 s

am
oo

br
on

y 
(n

p.
 z

as
ło

na
, u

ni
k,

 
pa

d)
.

Po
dp

is
an

ie
 k

on
-

tr
ak

tu
 p

om
ię

-
dz

y 
na

uc
zy

ci
e-

le
m

 a
 u

cz
ni

am
i 

sp
ow

od
uj

e,
 ż

e 
w

ym
ie

ni
on

e 
 

w
 n

im
 z

as
ad

y 
bę

dą
 b

ar
dz

ie
j 

pr
ze

st
rz

eg
an

e 
pr

ze
z 

uc
zn

ió
w

.



116 117

O
bs

za
r 

4.
 E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
(t

re
śc

i n
al

eż
y 

om
aw

ia
ć w

g 
te

m
at

u 
za

ję
ć i

 p
ot

rz
eb

)

W
 z

ak
re

si
e 

w
ia

do
m

oś
ci

 u
cz

eń
: 

• 
um

ie
 w

yj
aś

ni
ć 

po
ję

ci
e 

zd
ro

w
ia

;

• 
um

ie
 o

pi
sa

ć 
po

zy
ty

w
ne

 m
ie

rn
ik

i z
dr

ow
ia

;

• 
po

tr
af

i w
ym

ie
ni

ć 
za

sa
dy

 i 
m

et
od

y 
ha

rt
ow

an
ia

 o
rg

an
i-

zm
u;

• 
po

tr
af

i p
od

ać
 s

po
so

by
 o

ch
ro

ny
 p

rz
ed

 n
ad

m
ie

rn
ym

 n
as

ło
-

ne
cz

ni
en

ie
m

 i 
ni

sk
ą 

te
m

pe
ra

tu
rą

.

• 
zn

a 
za

sa
dy

 a
kt

yw
ne

go
 w

yp
oc

zy
nk

u 
re

ko
m

en
do

w
an

e 
dl

a 
je

go
 g

ru
py

 w
ie

ko
w

ej
 (n

p.
 W

H
O

 lu
b 

U
E)

.

W
 z

ak
re

si
e 

um
ie

ję
tn

oś
ci

 u
cz

eń
:

• 
w

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
ks

zt
ał

tu
ją

ce
 n

aw
yk

 p
ra

w
id

ło
w

ej
 

po
st

aw
y 

ci
ał

a 
po

dc
za

s 
st

an
ia

, s
ie

dz
en

ia
, l

eż
en

ia
 o

ra
z 

w
 c

za
si

e 
w

yk
on

yw
an

ia
 ró

żn
yc

h 
co

dz
ie

nn
yc

h 
cz

yn
no

śc
i;

• 
w

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
od

de
ch

ow
e 

i i
nn

e 
o 

ch
ar

ak
te

rz
e 

re
-

la
ks

ac
yj

ny
m

;

• 
po

de
jm

uj
e 

ak
ty

w
no

ść
 fi

zy
cz

ną
 w

 ró
żn

yc
h 

w
ar

un
ka

ch
 

at
m

os
fe

ry
cz

ny
ch

.



118 119

7.
3.

 R
oc

zn
y 

pl
an

 p
ra

cy
 z

 w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
 w

 u
ję

ci
u 

w
yn

ik
ow

ym
 

dl
a 

kl
as

y 
VI

(d
ot

yc
zy

 za
ję

ć w
 sy

st
em

ie
 k

la
so

w
o-

le
kc

yj
ny

m
 –

 1
05

 g
od

zi
n)

Po
gr

ub
io

ną
 cz

ci
on

ką
 za

zn
ac

zo
no

 w
ym

ag
an

ia
 z

aw
ar

te
 w

 p
od

st
aw

ie
 p

ro
gr

am
ow

ej
. W

ol
ne

 m
ie

jsc
a 

w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
ob

sz
ar

ac
h 

sł
uż

ą 
in

dy
w

id
ua

ln
em

u 
do

bo
ro

w
i t

em
at

ów
 w

 za
le

żn
oś

ci
 o

d 
po

tr
ze

b 
uc

zn
ia

 i 
na

uc
zy

ci
el

a.
 L

ic
zb

a 
go

dz
in

 w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
fo

rm
ac

h 
ak

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
 –

 in
dy

w
id

ua
ln

ej
 i 

zb
io

ro
w

ej
 –

 z
al

eż
y 

od
 p

ot
rz

eb
 u

cz
ni

a 
i n

au
cz

yc
ie

la
. 

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

At
le

ty
ka

 
te

re
no

w
a 

i l
ek

ko
-

at
le

ty
ka

(a
na

liz
a 

sp
ra

w
no

śc
i)

12
 g

od
zi

n

1.
 

Do
ko

nu
je

m
y 

po
m

ia
ru

 
sz

yb
ko

śc
i –

 b
ie

g 
na

 5
0 

m
 

ze
 st

ar
tu

 w
ys

ok
ie

go
.

2.
 

Do
ko

nu
je

m
y 

po
m

ia
ru

 
rz

ut
u 

pi
łe

cz
ką

 p
al

an
to

w
ą.

3.
 

M
ie

rz
ym

y 
od

le
gł

oś
ć s

ko
-

ku
 w

 d
al

 sp
os

ob
em

 n
at

u-
ra

ln
ym

.
4.

 
Do

ko
nu

je
m

y 
po

m
ia

ru
 

rz
ut

u 
pi

łk
ą 

le
ka

rs
ką

 w
 ty

ł 
po

na
d 

gł
ow

ą.
5.

 
Sp

ra
w

dz
am

y 
si

łę
 m

ię
śn

i 
br

zu
ch

a 
– 

si
ad

y 
z 

le
że

ni
a 

ty
łe

m
.

Je
st

 a
kt

yw
ny

 i 
za

-
an

ga
żo

w
an

y.

Do
st

rz
eg

a 
po

tr
ze

-
bę

 ru
ch

u 
na

 św
ie

-
ży

m
 p

ow
ie

tr
zu

.

Db
a 

o 
be

zp
ie

cz
eń

-
st

w
o 

sw
oj

e 
i i

n-
ny

ch
.

Po
m

ag
a 

in
ny

m
 

po
dc

za
s w

yk
on

y-
w

an
ia

 p
om

ia
ró

w
 

i p
ró

b 
sp

ra
w

no
ś-

ci
ow

yc
h.

W
yj

aś
ni

a 
po

ję
ci

a:
 

sz
yb

ko
ść

, s
iła

, w
y-

tr
zy

m
ał

oś
ć.

W
ym

ie
ni

a 
kr

y-
te

ri
a 

oc
en

y 
w

yt
rz

ym
ał

oś
ci

 
w

 o
dn

ie
si

en
iu

 d
o 

w
yb

ra
ne

j p
ró

by
 

te
st

ow
ej

 (n
p.

 te
st

 
Co

op
er

a)
.

W
yk

on
uj

e 
pr

ób
y 

sp
ra

w
no

śc
io

w
e 

po
-

zw
al

aj
ąc

e 
oc

en
ić

 w
y-

tr
zy

m
ał

oś
ć 

tl
en

ow
ą,

 
si

łę
 i 

gi
bk

oś
ć 

or
az

 
z 

po
m

oc
ą 

na
uc

zy
ci

el
a 

in
te

rp
re

tu
je

 u
zy

sk
a-

ne
 w

yn
ik

i.

D
em

on
st

ru
je

 ć
w

i-
cz

en
ia

 w
zm

ac
ni

aj
ąc

e 
m

ię
śn

ie
 p

os
tu

ra
ln

e 
i ć

w
ic

ze
ni

a 
gi

bk
oś

ci
o-

w
e,

 in
dy

w
id

ua
ln

e 
i z

 p
ar

tn
er

em
.

Pr
ób

y 
na

le
ży

 p
rz

e-
pr

ow
ad

zi
ć d

w
a 

ra
zy

 w
 ro

ku
:  

na
 je

si
en

i i
 n

a 
w

io
sn

ę.

Za
 u

zy
sk

an
e 

w
y-

ni
ki

 n
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
, g

dy
ż 

ta
ki

e 
zn

ie
ch

ęc
aj

ą 
do

 d
al

sz
ej

 p
ra

cy
.



118 119

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

6.
 

W
zm

ac
ni

am
y 

m
ię

śn
ie

 
po

st
ur

al
ne

.
7.

 
Oc

en
ia

m
y 

w
yt

rz
ym

ał
oś

ć 
tle

no
w

ą 
w

 b
ie

gu
  

na
 6

00
/1

00
0 

m
.

8.
 

Oc
en

ia
m

y 
gi

bk
oś

ć d
ol

ne
-

go
 o

dc
in

ka
 k

rę
go

sł
up

a.
9.

 
Do

ko
nu

je
m

y 
po

m
ia

ru
 

si
ły

 ra
m

io
n 

– 
zw

is
 n

a 
ug

ię
ty

ch
 ra

m
io

na
ch

 n
a 

dr
ąż

ku
.

10
. W

yb
ie

ra
m

y 
i p

ok
on

uj
em

y 
tr

as
ę 

bi
eg

u 
te

re
no

w
eg

o.
11

. P
ro

w
ad

zi
m

y 
za

ba
w

y 
te

-
re

no
w

e 
w

ed
łu

g 
w

ła
sn

ej
 

in
w

en
cj

i.
12

. W
yk

on
uj

em
y 

m
ar

sz
ob

ie
-

go
w

y 
te

st
 C

oo
pe

ra
.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 s
yt

ua
cj

i z
w

y-
ci

ęs
tw

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 z
a 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

Po
tr

af
i o

ce
ni

ć 
ad

ek
w

at
ni

e 
do

 
sy

tu
ac

ji 
sw

oj
e 

m
oż

liw
oś

ci
 p

sy
-

ch
of

iz
yc

zn
e.

W
ym

ie
ni

a 
kr

y-
te

ri
a 

oc
en

y 
si

ły
 

i g
ib

ko
śc

i  
w

 o
dn

ie
si

en
iu

 d
o 

w
yb

ra
ne

j p
ró

by
 

te
st

ow
ej

 (n
p.

 s
iły

 
m

ię
śn

i b
rz

uc
ha

, 
gi

bk
oś

ci
 d

ol
ne

go
 

od
ci

nk
a 

kr
ęg

o-
sł

up
a)

.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

bi
eg

u,
 sk

ok
u 

i r
zu

-
tu

.

W
yj

aś
ni

a,
 n

a 
cz

ym
 

po
le

ga
 p

ra
w

id
ło

-
w

y 
ro

zw
ój

 fi
zy

cz
-

ny
.

D
em

on
st

ru
je

 ć
w

i-
cz

en
ia

 w
yk

on
yw

an
e 

in
dy

w
id

ua
ln

ie
  

i z
 p

ar
tn

er
em

, r
oz

-
w

ija
ją

ce
 z

do
ln

oś
ci

 
ko

or
dy

na
cy

jn
e.

 

Pr
aw

id
ło

w
o 

w
yk

on
uj

e 
st

ar
t n

is
ki

 i 
w

ys
ok

i.

W
yb

ie
ra

 i 
po

ko
nu

je
 

tr
as

ę 
bi

eg
u 

te
re

no
-

w
eg

o.

N
ie

 n
al

eż
y 

oc
en

ia
ć 

za
 w

yn
ik

, l
ec

z 
 

za
 w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

-
ny

 w
 je

go
 o

si
ąg

-
ni

ęc
ie

.

Uc
ze

ń 
m

a 
pr

aw
o 

po
pr

aw
y 

uz
ys

ka
-

ne
go

 w
yn

ik
u.



120 121

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

M
in

ip
iłk

a 
 

no
żn

a

18
 g

od
zi

n

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
zy

ję
ci

e 
i p

od
an

ie
 p

iłk
i  

w
 m

ie
js

cu
 i 

w
 ru

ch
u.

1.
 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
w

 d
w

ój
-

ka
ch

 le
w

ą 
i p

ra
w

ą 
no

gą
.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i w

 d
w

ój
ka

ch
 le

w
ą 

i p
ra

w
ą 

no
gą

.
3.

 
Pr

ow
ad

zi
m

y 
pi

łk
ę 

sl
al

o-
m

em
.

4.
 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

i u
de

rz
am

y 
pi

łk
ę 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

i z
e-

w
nę

tr
zn

ą 
cz

ęś
ci

ą 
st

op
y.

5.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
zy

ję
ci

e 
i u

de
rz

en
ie

 p
iłk

i w
e-

w
nę

tr
zn

ą 
i z

ew
nę

tr
zn

ą 
cz

ęś
ci

ą 
st

op
y.

6.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i s
la

lo
m

em
.

7.
 

M
yl

im
y 

pr
ze

ci
w

ni
ka

, s
to

-
su

ją
c z

w
od

y 
z 

pi
łk

ą 
i b

ez
 

pi
łk

i.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
-

ny
 n

a 
za

ję
ci

ac
h.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

-
ac

ji 
pr

ob
le

m
o-

w
yc

h.

Za
ch

ow
uj

e 
be

zp
ie

-
cz

eń
st

w
o 

po
dc

za
s 

gr
y.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

-
su

ją
c 

za
sa

dy
 

„c
zy

st
ej

 g
ry

”:
 s

za
-

cu
nk

u 
dl

a 
ry

w
al

a,
 

re
sp

ek
to

w
an

ia
 

pr
ze

pi
só

w
 g

ry
, 

po
dp

or
zą

dk
ow

a-
ni

a 
si

ę 
de

cy
zj

om
 

sę
dz

ie
go

.

W
yj

aś
ni

a 
ro

lę
 

w
sp

ół
pr

ac
y 

w
 z

e-
sp

ol
e.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
-

pi
sy

 g
ry

 w
 p

iłk
ę 

no
żn

ą.

O
pi

su
je

 p
od

st
a-

w
ow

e 
za

sa
dy

 
ob

ro
ny

 i 
at

ak
u 

w
 p

iłc
e 

no
żn

ej
.

W
ym

ie
ni

a 
re

ko
-

m
en

do
w

an
e 

ak
-

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

e 
dl

a 
sw

oj
ej

 g
ru

py
 

w
ie

ko
w

ej
 (n

p.
 

Św
ia

to
w

ej
 O

rg
a-

ni
za

cj
i Z

dr
ow

ia
 

lu
b 

U
ni

i E
ur

op
ej

-
sk

ie
j)

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 p
ro

-
w

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i n
og

ą 
ze

 z
m

ia
ną

 te
m

pa
 

i k
ie

ru
nk

u,
 s

tr
za

ł 
pi

łk
i d

o 
br

am
ki

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 p
rz

y-
ję

ci
e,

 p
ro

w
ad

ze
ni

e 
i s

tr
za

ł w
ew

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y, 
zw

od
y 

z 
pi

łk
ą 

i b
ez

, u
de

rz
en

ie
 

pi
łk

i p
ro

st
ym

 p
od

bi
-

ci
em

.

Pr
ow

ad
zi

 fr
ag

m
en

t 
ro

zg
rz

ew
ki

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 p
ro

w
a-

dz
en

ie
 p

iłk
i w

ew
nę

tr
z-

ną
 i 

ze
w

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

-
ci

ą 
st

op
y, 

pr
ow

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i s
la

lo
m

em
, z

w
od

y.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

-
sz

y 
po

st
ęp

, 
gł

oś
no

 ch
w

al
ąc

 
i w

ys
ta

w
ia

ją
c 

od
po

w
ie

dn
ie

 
st

op
ni

e.
 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

  
w

 z
aj

ęc
ia

.



120 121

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

8.
 

Do
sk

on
al

im
y 

zw
od

y.
9.

 
Po

zn
aj

em
y 

ta
kt

yk
ę 

ob
ro

ny
.

10
. S

to
su

je
m

y 
at

ak
 p

oz
yc

yj
ny

.
11

. S
to

su
je

m
y 

po
zn

an
e 

el
e-

m
en

ty
 w

 m
ał

yc
h 

gr
ac

h 
3x

3 
i 4

x4
.

12
. P

ro
w

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
z 

om
ija

-
ni

em
 p

rz
es

zk
ód

.
13

. D
os

ko
na

lim
y 

pr
ow

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i z
 o

m
ija

ni
em

 p
rz

e-
sz

kó
d.

14
. P

ro
w

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
w

 d
w

ój
-

ka
ch

, t
ró

jk
ac

h 
ze

 z
m

ia
ną

 
ki

er
un

ku
.

15
. W

yk
on

uj
em

y 
st

rz
ał

y 
na

 
br

am
kę

 z
 ró

żn
yc

h 
po

zy
cj

i 
i s

yt
ua

cj
i.

16
. S

to
su

je
m

y 
ob

ro
nę

 „k
aż

dy
 

sw
eg

o”
.

17
. O

rg
an

iz
uj

em
y 

sa
m

i d
la

 
si

eb
ie

 tu
rn

ie
j m

in
ip

iłk
i.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 s
yt

ua
cj

i z
w

y-
ci

ęs
tw

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 z
a 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

St
os

uj
e 

si
ę 

do
 z

a-
sa

d 
ku

lt
ur

al
ne

go
 

ki
bi

co
w

an
ia

.

Sa
m

od
zi

el
ni

e 
do

sk
on

al
i s

w
o-

je
 u

m
ie

ję
tn

oś
ci

 
w

 cz
as

ie
 w

ol
ny

m
 

od
 n

au
ki

.

W
ie

, c
o 

zn
ac

zy
 

po
ję

ci
e 

ro
z-

gr
ze

w
ki

 i 
zn

a 
je

j 
za

sa
dy

.

Ro
zu

m
ie

 i 
um

ie
 

op
is

ać
 id

eę
 s

ta
ro

-
ży

tn
eg

o 
 

i n
ow

oż
yt

ne
go

 
ru

ch
u 

ol
im

pi
j-

sk
ie

go
. 

W
ym

ie
ni

a 
pr

zy
kł

a-
dy

 z
na

ny
ch

 k
lu

-
bó

w
 p

iłk
ar

sk
ic

h 
w

 P
ol

sc
e.

Po
tr

af
i o

m
ów

ić
 

te
ch

ni
kę

 w
yk

on
a-

ni
a 

po
ds

ta
w

ow
yc

h 
el

em
en

tó
w

 g
ry

 
w

 p
iłk

ę 
no

żn
ą.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 m
in

ig
ra

ch
 o

ra
z 

 
w

 g
ra

ch
 s

zk
ol

ny
ch

  
i u

pr
os

zc
zo

ny
ch

.

Pr
ow

ad
zi

 p
iłk

ę 
no

gą
  

z 
om

ija
ni

em
 p

rz
e-

sz
kó

d.

Pr
zy

jm
uj

e 
pi

łk
ę 

st
op

ą 
(„

ga
si

 p
iłk

ę”
).

W
yk

on
uj

e 
st

rz
ał

y 
 

na
 b

ra
m

kę
 z

 ró
żn

yc
h 

po
zy

cj
i.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ic

zy
m

 g
rę

  
w

 p
iłk

ę 
no

żn
ą.



122 123

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

M
in

ip
iłk

a 
rę

cz
na

10
 g

od
zi

n

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
da

ni
a 

i c
hw

yt
y 

pó
łg

ór
ne

 w
 m

ie
j-

sc
u 

i w
 ru

ch
u 

za
ko

ńc
zo

ne
 

rz
ut

em
.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

ko
zł

ow
an

ie
 

pi
łk

i z
e 

zm
ia

ną
 k

ie
ru

nk
u 

i r
ęk

i k
oz

łu
ją

ce
j.

3.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

m
yl

ić
 p

rz
ec

iw
-

ni
ka

, s
to

su
ją

c z
w

od
y 

z 
pi

ł-
ką

.
4.

 
W

pr
ow

ad
za

m
y 

zw
od

ze
ni

e 
do

 g
ry

.
5.

 
W

yk
on

uj
em

y 
rz

ut
 p

iłk
ą 

na
 

br
am

kę
 z

 w
ys

ko
ku

.
6.

 
St

os
uj

em
y 

w
 g

rz
e 

ob
ro

nę
 

„k
aż

dy
 sw

eg
o”

.
7.

 
St

os
uj

em
y 

w
 g

rz
e 

ob
ro

nę
 

st
re

fo
w

ą.
8.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
w

yk
on

yw
ać

 
at

ak
 p

oz
yc

yj
ny

.
9.

 
St

os
uj

em
y 

po
zn

an
e 

el
e-

m
en

ty
 te

ch
ni

cz
ne

 p
od

cz
as

 
gr

y.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
-

ny
 n

a 
za

ję
ci

ac
h.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

-
ac

ji 
pr

ob
le

m
o-

w
yc

h.

U
cz

es
tn

ic
zy

 
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

-
su

ją
c 

za
sa

dy
 

„c
zy

st
ej

 g
ry

”:
 s

za
-

cu
nk

u 
dl

a 
ry

w
al

a,
 

re
sp

ek
to

w
an

ia
 

pr
ze

pi
só

w
 g

ry
, 

po
dp

or
zą

dk
ow

a-
ni

a 
si

ę 
de

cy
zj

om
 

sę
dz

ie
go

.

W
yj

aś
ni

a 
ro

lę
 

w
sp

ół
pr

ac
y 

w
 z

e-
sp

ol
e.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
-

pi
sy

 g
ry

 w
 p

iłk
ę 

rę
cz

ną
.

O
pi

su
je

 p
od

st
a-

w
ow

e 
za

sa
dy

 
ob

ro
ny

 i 
at

ak
u 

w
 p

iłc
e 

rę
cz

ne
j.

W
ie

, c
o 

zn
ac

zy
 

po
ję

ci
e 

ro
z-

gr
ze

w
ki

 i 
zn

a 
je

j 
za

sa
dy

.

Ro
zu

m
ie

 i 
um

ie
 

op
is

ać
 id

eę
 s

ta
ro

-
ży

tn
eg

o 
 

i n
ow

oż
yt

ne
go

 
ru

ch
u 

ol
im

pi
j-

sk
ie

go
. 

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 k
oz

ło
-

w
an

ie
 p

iłk
i w

 r
uc

hu
 

ze
 z

m
ia

ną
 te

m
pa

 
i k

ie
ru

nk
u,

 p
od

a-
ni

e 
pi

łk
i o

bu
rą

cz
 

i j
ed

no
rą

cz
 w

 r
uc

hu
, 

rz
ut

 p
iłk

i z
 b

ie
gu

 d
o 

br
am

ki
.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 m
in

ig
ra

ch
 o

ra
z 

 
w

 g
ra

ch
 s

zk
ol

ny
ch

  
i u

pr
os

zc
zo

ny
ch

.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ic

zy
m

 g
rę

  
w

 p
iłk

ę 
rę

cz
ną

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 z
w

od
y 

z 
pi

łk
ą,

 p
ro

w
ad

ze
ni

e 
pi

łk
i w

 d
w

ój
ka

ch
  

i t
ró

jk
ac

h 
za

ko
ńc

zo
ne

 
rz

ut
em

 n
a 

br
am

kę
.

St
os

uj
e 

ob
ro

nę
 st

re
fo

-
w

ą 
i „

ka
żd

y 
sw

eg
o”

.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

-
sz

y 
po

st
ęp

, 
gł

oś
no

 ch
w

al
ąc

 
i w

ys
ta

w
ia

ją
c 

od
po

w
ie

dn
ie

 
st

op
ni

e.
 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 z

aj
ę-

ci
a.



122 123

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

10
. .

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
...

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 s
yt

ua
cj

i z
w

y-
ci

ęs
tw

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 z
a 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

W
ym

ie
ni

a 
pr

zy
kł

a-
dy

 z
na

ny
ch

 k
lu

-
bó

w
 p

iłk
i r

ęc
zn

ej
 

w
 P

ol
sc

e.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

w
yk

on
an

ia
 p

od
st

a-
w

ow
yc

h 
el

em
en

-
tó

w
 g

ry
.

Po
de

jm
uj

e 
pr

ób
ę 

rz
ut

u 
pi

łk
i n

a 
br

am
kę

  
z 

w
ys

ko
ku

.

M
in

ip
iłk

a 
si

at
ko

w
a

8 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

 p
iłk

i 
sp

os
ob

em
 o

bu
rą

cz
 g

ór
ny

m
 

i d
ol

ny
m

.
1.

 
Od

bi
ja

m
y 

pi
łk

ę 
sp

os
ob

em
 

ob
ur

ąc
z 

gó
rn

ym
 i 

do
ln

ym
 

w
 p

os
ta

w
ie

 n
is

ki
ej

. 
2.

 
Do

sk
on

al
im

y 
od

bi
ci

a 
pi

łk
i 

w
 p

os
ta

w
ie

 n
is

ki
ej

 i 
w

ys
o-

ki
ej

. G
ra

 sz
ko

ln
a.

3.
 

Ro
zg

ry
w

am
y 

pi
łk

ę 
„n

a 
tr

zy
”. 

Gr
a 

sz
ko

ln
a.

Je
st

 z
ad

ow
ol

on
y 

 
z 

ud
zi

ał
u 

w
 z

aj
ę-

ci
ac

h.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

-
ac

ji 
pr

ob
le

m
o-

w
yc

h.

U
cz

es
tn

ic
zy

 
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 k
la

-
so

w
yc

h 
w

 ro
li

W
yj

aś
ni

a 
ro

lę
 

w
sp

ół
pr

ac
y 

w
 z

e-
sp

ol
e.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
-

pi
sy

 g
ry

 w
 p

iłk
ę 

si
at

ko
w

ą.

O
pi

su
je

 p
od

st
a-

w
ow

e 
za

sa
dy

 
ob

ro
ny

 i 
at

ak
u 

w
 s

ia
tk

ów
ce

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 o
db

i-
ci

e 
pi

łk
i o

bu
rą

cz
 s

po
-

so
be

m
 g

ór
ny

m
  

i d
ol

ny
m

, r
oz

eg
ra

ni
e 

„n
a 

tr
zy

”, 
za

gr
yw

kę
 

ze
 z

m
ni

ej
sz

on
ej

 o
dl

e-
gł

oś
ci

.

Pr
ow

ad
zi

 fr
ag

m
en

t 
ro

zg
rz

ew
ki

.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

-
sz

y 
po

st
ęp

, 
gł

oś
no

 ch
w

al
ąc

 
i w

ys
ta

w
ia

ją
c 

od
po

w
ie

dn
ie

 
st

op
ni

e.
 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
!



124 125

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

4.
 

Do
sk

on
al

im
y 

za
gr

yw
kę

 
do

ln
ą 

ze
 z

m
ni

ej
sz

on
ej

 o
d-

le
gł

oś
ci

.
5.

 
Ro

zg
ry

w
am

y 
pi

łk
ę 

na
 tr

zy
 

od
bi

ci
a.

6.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

w
ys

ta
w

ia
ć p

ił-
kę

 p
ar

tn
er

ow
i.

7.
 

St
os

uj
em

y 
po

zn
an

e 
el

e-
m

en
ty

 w
 m

in
ig

ra
ch

, g
ra

ch
 

sz
ko

ln
yc

h 
i u

pr
os

zc
zo

ny
ch

.
8.

 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

za
w

od
ni

ka
, s

to
-

su
ją

c 
za

sa
dy

 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”:

 s
za

-
cu

nk
u 

dl
a 

ry
w

al
a,

 
re

sp
ek

to
w

an
ia

 
pr

ze
pi

só
w

 g
ry

, 
po

dp
or

zą
dk

ow
a-

ni
a 

si
ę 

de
cy

zj
om

 
sę

dz
ie

go
.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 s
yt

ua
cj

i z
w

y-
ci

ęs
tw

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 z
a 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

.

W
ie

, c
o 

zn
ac

zy
 

po
ję

ci
e 

ro
z-

gr
ze

w
ki

 i 
zn

a 
je

j 
za

sa
dy

.

Ro
zu

m
ie

 i 
um

ie
 

op
is

ać
 id

eę
 s

ta
-

ro
ży

tn
eg

o 
i n

o-
w

oż
yt

ne
go

 r
uc

hu
 

ol
im

pi
js

ki
eg

o.

W
ym

ie
ni

a 
pr

zy
-

kł
ad

y 
zn

an
yc

h 
kl

ub
ów

 p
iłk

i s
ia

t-
ko

w
ej

 w
 P

ol
sc

e.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

w
yk

on
an

ia
 p

od
st

a-
w

ow
yc

h 
el

em
en

-
tó

w
 g

ry
 w

 p
iłk

ę 
si

at
ko

w
ą.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 m
in

ig
ra

ch
 o

ra
z 

 
w

 g
ra

ch
 s

zk
ol

ny
ch

  
i u

pr
os

zc
zo

ny
ch

.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ic

zy
m

 g
rę

 
w

 p
iłk

ę 
si

at
ko

w
ą.

Po
de

jm
uj

e 
pr

ób
ę 

w
y-

st
aw

ie
ni

a 
pi

łk
i.

St
os

uj
e 

po
zn

an
e 

el
e-

m
en

ty
 w

 g
rz

e 
re

kr
ea

-
cy

jn
ej

.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 z

aj
ę-

ci
a.

M
in

ip
iłk

a 
ko

sz
yk

ow
a

8 
go

dz
in

1.
 

Po
da

je
m

y 
i c

hw
yt

am
y 

pi
łk

ę  
w

 b
ie

gu
.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
da

ni
a 

i c
hw

yt
y 

pi
łk

i w
 g

rz
e.

 G
ra

 
sz

ko
ln

a.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
-

ny
 n

a 
za

ję
ci

ac
h.

U
cz

es
tn

ic
zy

 
w

 s
po

rt
ow

yc
h

W
yj

aś
ni

a 
ro

lę
 

w
sp

ół
pr

ac
y 

w
 z

e-
sp

ol
e.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
-

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 k
oz

ło
-

w
an

ie
 p

iłk
i w

 r
uc

hu
 

ze
 z

m
ia

ną
 te

m
pa

 
i k

ie
ru

nk
u,

 p
od

an
ie

 
pi

łk
i o

bu
rą

cz
 i 

je
d-

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

na
jm

ni
ej

-
sz

y 
po

st
ęp

, 
gł

oś
no

 ch
w

al
ąc

 
i w

ys
ta

w
ia

ją
c 



124 125

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

3.
 

Do
sk

on
al

im
y 

ko
zł

ow
an

ie
 

pi
łk

i z
e 

zm
ia

ną
 te

m
pa

 i 
ki

e-
ru

nk
u.

4.
 

Rz
uc

am
y 

pi
łk

ą 
do

 k
os

za
 

z 
bi

eg
u 

i p
o 

ko
zł

ow
an

iu
.

5.
 

M
yl

im
y 

pr
ze

ci
w

ni
ka

, s
to

su
-

ją
c z

w
od

y 
ci

ał
em

 i 
z 

pi
łk

ą.
6.

 
St

os
uj

em
y 

ob
ro

nę
 „k

aż
dy

 
sw

eg
o”

 w
 cz

as
ie

 g
ry

. G
ra

 
sz

ko
ln

a.
7.

 
St

os
uj

em
y 

at
ak

 p
oz

yc
yj

ny
  

w
 cz

as
ie

 g
ry

.
8.

 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

-
su

ją
c 

za
sa

dy
 

„c
zy

st
ej

 g
ry

”:
 s

za
-

cu
nk

u 
dl

a 
ry

w
al

a,
 

re
sp

ek
to

w
an

ia
 

pr
ze

pi
só

w
 g

ry
, 

po
dp

or
zą

dk
ow

a-
ni

a 
si

ę 
de

cy
zj

om
 

sę
dz

ie
go

.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 

si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
 z

a 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.
St

os
uj

e 
si

ę 
do

 z
a-

sa
d 

ku
lt

ur
al

ne
go

 
ki

bi
co

w
an

ia
.

pi
sy

 g
ry

 w
 p

iłk
ę 

ko
sz

yk
ow

ą.
O

pi
su

je
 p

od
st

a-
w

ow
e 

za
sa

dy
 

ob
ro

ny
 i 

at
ak

u 
w

 k
os

zy
kó

w
ce

.
W

ie
, c

o 
zn

ac
zy

 p
o-

ję
ci

e 
ro

zg
rz

ew
ki

 
i z

na
 je

j z
as

ad
y.

Ro
zu

m
ie

 i 
um

ie
 

op
is

ać
 id

eę
 s

ta
-

ro
ży

tn
eg

o 
i n

o-
w

oż
yt

ne
go

 r
uc

hu
 

ol
im

pi
js

ki
eg

o.
 

W
ym

ie
ni

a 
pr

zy
kł

a-
dy

 z
na

ny
ch

 k
lu

bó
w

 
pi

łk
i k

os
zy

ko
w

ej
 

w
 P

ol
sc

e.
Om

aw
ia

 te
ch

ni
-

kę
 w

yk
on

an
ia

 
po

ds
ta

w
ow

yc
h 

el
em

en
tó

w
 g

ie
r 

sp
or

to
w

yc
h 

i r
e-

kr
ea

cy
jn

yc
h.

no
rą

cz
 w

 r
uc

hu
, r

zu
t 

pi
łk

i d
o 

ko
sz

a 
z 

bi
eg

u 
po

 k
oz

ło
w

an
iu

 (d
w

u-
ta

kt
).

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 m

in
i-

gr
ac

h 
or

az
 w

 g
ra

ch
 

sz
ko

ln
yc

h 
i u

pr
os

z-
cz

on
yc

h.
O

rg
an

iz
uj

e 
w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

ic
zy

m
 g

rę
  

w
 p

iłk
ę 

ko
sz

yk
ow

ą.
Pr

ow
ad

zi
 fr

ag
m

en
t 

ro
zg

rz
ew

ki
.

od
po

w
ie

dn
ie

 
st

op
ni

e.
 

N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
!

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć 

po
d 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 z

aj
ę-

ci
a.



126 127

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Gi
m

na
st

yk
a 

po
ds

ta
w

ow
a

10
 g

od
zi

n

1.
 

W
yk

on
uj

em
y 

pr
ze

w
ró

t 
w

 p
rz

ód
 z 

do
w

ol
ne

j p
oz

yc
ji 

w
yj

śc
io

w
ej

.
2.

 
Po

ko
nu

je
m

y 
zw

in
no

śc
io

w
y 

to
r p

rz
es

zk
ód

.
3.

 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

ró
w

no
w

ag
ę, 

ćw
ic

zą
c n

a 
od

w
ró

co
ne

j ł
a-

w
ec

zc
e.

4.
 

W
yk

on
uj

em
y 

pr
ze

w
ró

t w
 ty

ł 
z p

rz
ys

ia
du

.
5.

 
Do

sk
on

al
im

y 
w

yk
on

yw
an

ie
 

pr
ze

rz
ut

u 
bo

ki
em

.
6.

 
W

yk
on

uj
em

y 
st

an
ie

 n
a 

rę
-

ka
ch

 z 
as

ek
ur

ac
ją

.
7.

 
Ćw

ic
zy

m
y 

z p
rz

yb
or

em
 

ni
et

yp
ow

ym
.

8.
 

W
yk

on
uj

em
y 

sk
ok

 ro
zk

ro
cz

-
ny

 p
rz

ez
 k

oz
ła

 z 
as

ek
ur

ac
ją

.
9.

 
Po

de
jm

uj
em

y 
pr

ób
ę 

sk
ok

u 
ku

cz
ne

go
 p

rz
ez

 3
 –

 4
 cz

ęś
ci

 
sk

rz
yn

i.
10

. W
yk

on
uj

em
y 

uk
ła

d 
ćw

ic
ze

ń 
zw

in
no

śc
io

w
o-

ak
ro

ba
ty

cz
-

ny
ch

 z 
pr

zy
bo

re
m

.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
-

ny
 i 

za
an

ga
żo

w
an

y 
na

 z
aj

ęc
ia

ch
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
po

dc
za

s w
yk

on
y-

w
an

ia
 ćw

ic
ze

ń.

Po
m

ag
a 

ko
le

dz
e 

w
yk

on
ać

 d
an

e 
ćw

i-
cz

en
ie

.

M
ot

yw
uj

e 
in

ny
ch

 
do

 u
dz

ia
łu

 w
 z

a-
ję

ci
ac

h,
 s

zc
ze

gó
l-

ni
e 

os
ob

y 
m

ni
ej

 
sp

ra
w

ne
.

As
ek

ur
uj

e 
ko

le
gę

 
po

dc
za

s w
yk

on
y-

w
an

ia
 ćw

ic
ze

ń.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
ą 

te
rm

in
ol

og
ię

 g
im

-
na

st
yc

zn
ą.

W
yj

aś
ni

a,
 d

la
cz

eg
o 

na
le

ży
 a

se
ku

ro
w

ać
 

ko
le

gę
 p

od
cz

as
 w

y-
ko

ny
w

an
ia

 ćw
ic

ze
ń 

gi
m

na
st

yc
zn

yc
h.

W
yj

aś
ni

a,
 ja

k 
na

-
le

ży
 u

ło
ży

ć r
ęc

e 
i n

og
i p

od
cz

as
 

pr
ze

w
ro

tu
 w

 p
rz

ód
 

i w
 ty

ł.

Po
tr

af
i w

yj
aś

ni
ć 

zn
ac

ze
ni

e 
ro

z-
gr

ze
w

ki
 p

rz
ed

 
w

ła
śc

iw
ą 

pr
ac

ą 
m

ię
śn

io
w

ą.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

 
w

yk
on

an
ia

 sk
ok

u 
pr

ze
z 

pr
zy

rz
ąd

 
gi

m
na

st
yc

zn
y.

W
yk

on
uj

e 
pr

ze
w

ró
t 

w
 p

rz
ód

 z
 m

ar
sz

u 
or

az
 p

rz
ew

ró
t w

 ty
ł 

z 
pr

zy
si

ad
u.

W
yk

on
uj

e 
st

an
ie

 n
a 

rę
ka

ch
 i 

pr
ze

rz
ut

 b
o-

ki
em

.

W
yk

on
uj

e 
uk

ła
d 

ćw
i-

cz
eń

 z
w

in
no

śc
io

w
o-

 
-a

kr
ob

at
yc

zn
yc

h 
 

z 
pr

zy
bo

re
m

 lu
b 

be
z.

W
yk

on
uj

e 
sk

ok
 p

rz
ez

 
ko

zł
a 

z 
as

ek
ur

ac
ją

.

Sz
cz

eg
ól

ną
 u

w
a-

gę
 z

w
ra

ca
m

y 
 

na
 b

ez
pi

ec
ze

ń-
st

w
o 

po
dc

za
s 

w
yk

on
yw

an
yc

h 
ćw

ic
ze

ń.

Pa
m

ię
ta

m
y 

 
o 

as
ek

ur
ac

ji 
os

o-
by

 w
yk

on
uj

ąc
ej

 
ćw

ic
ze

ni
e.

N
ie

 o
ce

ni
ać

 n
i-

sk
o!



126 127

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Gi
m

na
st

yk
a 

ko
re

kc
yj

na

5 
go

dz
in

1.
 

W
yd

łu
ża

m
y 

kr
ęg

os
łu

p,
 ćw

i-
cz

ąc
 n

a 
ko

cu
.

2.
 

Ro
zc

ią
ga

m
y 

pr
zy

ku
rc

zo
ne

 
m

ię
śn

ie
 p

ie
rs

io
w

e.
3.

 
W

yd
łu

ża
m

y 
cz

yn
ni

e 
kr

ę-
go

sł
up

, s
to

su
ją

c ć
w

ic
ze

ni
a 

el
on

ga
cy

jn
e.

4.
 

W
zm

ac
ni

am
y 

m
ię

śn
ie

 p
o-

st
ur

al
ne

.
5.

 
Pr

aw
id

ło
w

o 
i „

zd
ro

w
o”

 
po

dn
os

im
y 

ci
ęż

ar
y 

z 
po

dł
o-

ża
.

W
yk

az
uj

e 
za

an
ga

-
żo

w
an

ie
 n

a 
za

ję
-

ci
ac

h.
W

yk
az

uj
e 

tr
os

kę
  

o 
w

ła
sn

ą 
po

st
aw

ę 
ci

ał
a.

Po
m

ag
a 

ko
le

go
m

 
pr

aw
id

ło
w

o 
w

yk
o-

na
ć ć

w
ic

ze
ni

e.
W

yk
on

uj
e 

w
 d

om
u 

ćw
ic

ze
ni

a 
zl

ec
on

e 
pr

ze
z 

na
uc

zy
ci

el
a.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

w
ad

y 
po

st
a-

w
y 

ci
ał

a.
Om

aw
ia

 o
gó

ln
ie

 
je

dn
ą,

 w
yb

ra
ną

 
pr

ze
z 

si
eb

ie
 w

ad
ę 

po
st

aw
y.

W
yj

aś
ni

a 
zn

ac
ze

ni
e 

pr
aw

id
ło

w
ej

 p
o-

st
aw

y 
dl

a 
zd

ro
w

ia
 

cz
ło

w
ie

ka
.

U
m

ie
 w

yj
aś

ni
ć 

po
ję

ci
e 

zd
ro

w
ia

.
U

m
ie

 o
pi

sa
ć 

po
-

zy
ty

w
ne

 m
ie

rn
ik

i 
zd

ro
w

ia
.

W
yj

aś
ni

a 
zn

ac
ze

ni
e 

pr
aw

id
ło

w
ej

 p
os

ta
-

w
y 

dl
a 

zd
ro

w
ia

.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 n
aw

yk
 

pr
aw

id
ło

w
ej

 p
os

ta
w

y 
ci

ał
a 

po
dc

za
s 

st
an

ia
, 

si
ed

ze
ni

a 
i l

eż
en

ia
 

or
az

 w
 c

za
si

e 
w

yk
o-

ny
w

an
ia

 ró
żn

yc
h 

co
-

dz
ie

nn
yc

h 
cz

yn
no

śc
i.

W
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

od
de

ch
ow

e 
i i

nn
e 

 
o 

ch
ar

ak
te

rz
e 

re
la

k-
sa

cy
jn

ym
.

Oc
en

ia
 w

ła
sn

ą 
po

st
aw

ę 
ci

ał
a.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

ag
ę 

na
 d

ok
ła

dn
oś

ć 
w

yk
on

yw
an

yc
h 

ćw
ic

ze
ń 

ko
re

k-
cy

jn
yc

h.
Uś

w
ia

da
m

ia
m

y 
uc

zn
io

m
, c

o 
to

 
zn

ac
zy

 d
ba

ć  
o 

pr
aw

id
ło

w
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a.

Sp
or

ty
 

zi
m

ow
e

7 
go

dz
in

1.
 

Zj
eż

dż
am

y 
na

 sa
ne

cz
ka

ch
 

z 
gó

rk
i w

 d
w

ój
ka

ch
.

2.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
ko

nk
ur

s  
na

 n
aj

ła
dn

ie
js

ze
go

 b
ał

w
an

a.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

us
ta

-
lo

ny
ch

 z
as

ad
 b

ez
-

pi
ec

ze
ńs

tw
a.

Om
aw

ia
 z

as
ad

y 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
po

dc
za

s o
rg

an
iz

a-
cj

i ś
liz

ga
w

ki
.

Po
de

jm
uj

e 
ak

ty
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

ą 
w

 ró
żn

yc
h 

w
ar

un
ka

ch
 a

tm
os

fe
-

ry
cz

ny
ch

.

Po
zw

al
am

y 
uc

z-
ni

om
  

na
 ru

ch
ow

e,
 

sp
on

ta
ni

cz
ne



128 129

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

3.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
w

yś
ci

gi
 z

a-
pr

zę
gó

w
 sa

ne
cz

ka
rs

ki
ch

.
4.

 
Śl

iz
ga

m
y 

si
ę 

po
 lo

dz
ie

.
5.

 
Or

ga
ni

zu
je

m
y 

w
yś

ci
gi

  
z 

w
yk

or
zy

st
an

ie
m

 sa
ne

k.
6.

 
Ba

w
im

y 
si

ę 
na

 śn
ie

gu
 

i l
od

zi
e 

w
ed

łu
g 

w
ła

sn
ej

 
in

w
en

cj
i.

7.
 

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
 

i z
ad

ow
ol

en
ie

 
z 

do
sk

on
ał

ej
 z

a-
ba

w
y 

na
 śn

ie
gu

 
i l

od
zi

e.
Je

st
 k

ol
eż

eń
sk

i 
w

ob
ec

 in
ny

ch
 i 

po
-

m
oc

ny
.

W
sp

ół
dz

ia
ła

 z
 k

o-
le

gą
 p

od
cz

as
 w

y-
śc

ig
ów

 z
ap

rz
ęg

ów
 

sa
ne

cz
ka

rs
ki

ch
.

Do
ka

rm
ia

 p
ta

ki
 

po
dc

za
s d

łu
gi

ch
  

i s
ro

gi
ch

 z
im

.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

za
sa

dy
 h

ar
to

w
a-

ni
a 

or
ga

ni
zm

u.
Po

tr
af

i o
pi

sa
ć 

za
-

sa
dy

 a
kt

yw
ne

go
 

w
yp

oc
zy

nk
u.

Po
tr

af
i w

ym
ie

ni
ć 

sp
os

ob
y 

po
st

ę-
po

w
an

ia
 w

 p
rz

y-
pa

dk
u 

za
gr

oż
e-

ni
a 

zd
ro

w
ia

 lu
b 

ży
ci

a.

Do
bi

er
a 

st
ró

j i
 o

bu
w

ie
 

do
 p

og
od

y.
Or

ga
ni

zu
je

 w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 d

ow
ol

ną
 

za
ba

w
ę 

z 
sa

nk
am

i. 
Po

tr
af

i o
dp

ow
ie

dn
io

 
za

ch
ow

ać
 s

ię
  

w
 ra

zi
e 

w
yp

ad
kó

w
  

i u
ra

zó
w

 p
od

cz
as

 
za

ję
ć 

ru
ch

ow
yc

h.

i r
ad

os
ne

 „w
yż

y-
ci

e 
si

ę”
.

Za
ch

ęc
am

y 
uc

z-
ni

ów
 d

o 
ak

ty
w

-
no

śc
i n

a 
św

ie
-

ży
m

 p
ow

ie
tr

zu
.

Ri
ng

o

4 
go

dz
in

y

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

za
gr

yw
kę

 
kó

łk
ie

m
 n

a 
ok

re
śl

on
e 

po
le

 
na

 b
oi

sk
u.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

um
ie

ję
tn

oś
ć 

rz
ut

u 
i c

hw
yt

u 
kó

łk
a,

 g
ra

-
ją

c c
zw

ór
ka

m
i.

3.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
tu

rn
ie

j 
w

 ri
ng

o.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z 

gr
up

ą.
Je

st
 ch

ęt
ny

 d
o 

gr
y 

z 
in

ny
m

i.

W
yj

aś
ni

a,
 d

la
-

cz
eg

o 
na

le
ży

 
pr

ze
st

rz
eg

ać
 

us
ta

lo
ny

ch
 re

gu
ł 

w
 tr

ak
ci

e 
ry

w
al

i-
za

cj
i s

po
rt

ow
ej

.

W
yk

or
zy

st
uj

e 
kó

łk
o 

do
 

ri
ng

o 
w

 z
ab

aw
ie

: p
ra

-
w

id
ło

w
o 

je
 rz

uc
a 

 
i c

hw
yt

a.
O

rg
an

iz
uj

e 
w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

ik
ów

 z
ab

aw
ę 

z 
w

yk
or

zy
st

an
ie

m
 

kó
łk

a 
do

 r
in

go
.

Po
zw

al
am

y 
uc

zn
io

m
 n

a 
ru

-
ch

ow
e,

 sp
on

ta
-

ni
cz

ne
 i 

ra
do

sn
e 

„w
yż

yc
ie

 si
ę”

.



128 129

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

4.
 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.

U
cz

es
tn

ic
zy

 
w

 ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h,

 s
to

su
-

ją
c 

za
sa

dy
 „c

zy
-

st
ej

 g
ry

”.
An

ga
żu

je
 d

o 
gr

y 
 

w
 ri

ng
o 

w
ła

sn
ą 

ro
dz

in
ę.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

 
w

 ri
ng

o.
W

ym
ie

ni
a 

za
le

ty
 

te
j g

ry
. 

Gr
a 

w
 ri

ng
o 

z 
ro

dz
in

ą.
Za

ch
ęc

am
y 

cz
-

ni
ów

 d
o 

ak
ty

w
-

no
śc

i n
a 

św
ie

-
ży

m
 p

ow
ie

tr
zu

.

U
ni

ho
ke

j

4 
go

dz
in

y

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

ni
e 

pi
łk

i k
ije

m
 w

 b
ie

gu
.

2.
 

Ud
er

za
m

y 
pi

łk
ę 

ki
je

m
 

w
 b

ie
gu

 z
 p

od
an

ia
 p

ar
tn

e-
ra

.
3.

 
Do

sk
on

al
im

y 
ud

er
ze

ni
e 

pi
łk

i k
ije

m
 n

a 
br

am
kę

. 
4.

 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.

Je
st

 o
dp

ow
ie

dz
ia

l-
ny

 z
a 

zd
ro

w
ie

 
w

ła
sn

e 
i k

ol
eg

ów
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z 

ze
-

sp
oł

em
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 

gr
y.

Om
aw

ia
 p

od
st

a-
w

ow
ą 

te
ch

ni
kę

 
gr

y.
W

ym
ie

ni
a 

ni
eb

ez
-

pi
ec

ze
ńs

tw
a 

zw
ią

-
za

ne
 z

 tą
 g

rą
.

W
yk

on
uj

e:
 u

de
rz

en
ia

 
pi

łk
i k

ije
m

, z
at

rz
ym

a-
ni

e 
pi

łk
i ł

op
at

ą 
ki

ja
 

or
az

 st
op

ą,
 st

rz
ał

y 
na

 
br

am
kę

 z
 ró

żn
yc

h 
po

-
zy

cj
i.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 s

po
r-

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

a-
gę

 n
a 

be
zp

ie
-

cz
eń

st
w

o 
po

d-
cz

as
 g

ry
.

Te
ni

s 
st

oł
ow

y

9 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

pi
-

łe
cz

ki
 b

ek
he

nd
em

 i 
fo

rh
en

-
de

m
.

2.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

za
gr

yw
ki

 ro
ta

-
cy

jn
ej

.

Ak
ty

w
ni

e 
uc

ze
st

-
ni

cz
y 

na
 z

aj
ęc

ia
ch

.
Db

a 
o 

be
zp

ie
cz

eń
-

st
w

o 
sw

oj
e 

i i
n-

ny
ch

.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 

gr
y.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

za
gr

yw
ki

 ro
ta

cy
j-

ne
j.

St
os

uj
e:

 z
ag

ry
w

kę
 

ro
ta

cy
jn

ą,
 o

db
ic

ia
 fo

r-
he

nd
ow

e 
 

i b
ek

he
nd

ow
e.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 g

rz
e 

de
bl

ow
ej

.

Za
ję

ci
a 

na
le

ży
 

pr
ow

ad
zi

ć  
w

 cz
as

ie
 n

ie
-

ko
rz

ys
tn

yc
h 

w
ar

un
kó

w
 p

og
o-

do
w

yc
h.



130 131

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

3.
 

Do
sk

on
al

im
y 

za
gr

yw
kę

 
ro

ta
cy

jn
ą.

4.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

at
ak

ow
an

ia
 

i o
br

on
y.

5.
 

Do
sk

on
al

im
y 

te
ch

ni
kę

 g
ry

.
6.

 
Gr

am
y 

re
kr

ea
cy

jn
ie

 w
 te

ni
-

sa
 st

oł
ow

eg
o.

7.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

pi
-

łe
cz

ki
 ró

żn
ym

i s
po

so
ba

m
i.

8.
 

Do
sk

on
al

im
y 

at
ak

 i 
ob

ro
nę

 
w

 g
rz

e 
po

je
dy

nc
ze

j i
 p

o-
dw

ój
ne

j.
9.

 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

..

Je
st

 k
ol

eż
eń

sk
i 

w
ob

ec
 in

ny
ch

.
Pe

łn
i r

ol
ę 

sę
dz

ie
-

go
.

Po
tr

af
i w

ła
śc

iw
ie

 
za

ch
ow

ać
 s

ię
 

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
  

za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

.

Zn
a 

za
sa

dy
 k

ul
-

tu
ra

ln
eg

o 
ki

bi
-

co
w

an
ia

 p
od

cz
as

 
za

w
od

ów
 s

zk
ol

-
ny

ch
.

Um
ie

 o
pi

sa
ć t

ec
h-

ni
kę

 o
db

ić
 b

ek
he

n-
do

w
yc

h 
i f

or
he

n-
do

w
yc

h.
Zn

a 
na

zw
is

ka
 

na
jle

ps
zy

ch
 te

ni
-

si
st

ów
 st

oł
ow

yc
h 

w
 h

is
to

ri
i P

ol
sk

i.

Gr
a 

w
 te

ni
sa

 w
 cz

as
ie

 
w

ol
ny

m
.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 z

aw
o-

da
ch

 k
la

so
w

yc
h,

 s
to

-
su

ją
c 

za
sa

dy
 „c

zy
st

ej
 

gr
y”

.
U

cz
es

tn
ic

zy
  

w
 z

aw
od

ac
h 

m
ię

dz
y-

sz
ko

ln
yc

h.

N
al

eż
y 

do
ce

ni
ać

 
ka

żd
y 

po
st

ęp
  

u 
uc

zn
ia

, m
ot

y-
w

ow
ać

, u
dz

ie
la

ć 
po

ch
w

ał
.

N
ie

 st
aw

ia
ć o

ce
n 

ni
sk

ic
h!

Ko
m

et
ka

2 
go

dz
in

y 

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

lo
tk

i 
fo

rh
en

de
m

 i 
be

kh
en

de
m

.
2.

 
Gr

am
y 

re
kr

ea
cy

jn
ie

 w
 k

o-
m

et
kę

.

Pr
ze

ży
w

a 
ra

do
ść

 
i z

ad
ow

ol
en

ie
 

z 
gr

y.
Do

st
rz

eg
a 

je
j w

a-
lo

ry
 z

dr
ow

ot
ne

. 
Gr

a 
w

 k
om

et
kę

  
w

 z
go

dz
ie

 z
 in

ny
-

m
i.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
U

m
ie

 p
rz

ed
-

st
aw

ić
 z

as
ad

y 
ak

ty
w

ne
go

 w
yp

o-
cz

yn
ku

.

Pr
aw

id
ło

w
o 

od
bi

ja
 

lo
tk

ę 
ra

ki
et

ką
.

W
yk

on
uj

e 
za

gr
yw

kę
  

i o
db

ic
ie

 lo
tk

i.
O

rg
an

iz
uj

e 
gr

ę 
 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
i-

kó
w

.

Ja
k 

na
jc

zę
śc

ie
j 

pr
ow

ad
zi

ć z
aj

ę-
ci

a 
na

 św
ie

ży
m

 
po

w
ie

tr
zu

.
Po

dk
re

śl
am

y 
re

kr
ea

cy
jn

e 
w

a-
lo

ry
 g

ry
.



130 131

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Za
ba

w
y 

i g
ry

 
ru

ch
ow

e

2 
go

dz
in

y

1.
 

Ks
zt

ał
tu

je
m

y 
sz

yb
ko

ść
 

i z
w

in
no

ść
 p

od
cz

as
 z

ab
aw

 
i g

ie
r b

ie
żn

yc
h.

2.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
tu

rn
ie

j z
a-

ba
w

 i 
gi

er
 ru

ch
ow

yc
h.

Pr
ze

ży
w

a 
ra

do
ść

 
i z

ad
ow

ol
en

ie
 

z 
uc

ze
st

ni
ct

w
a 

w
 z

ab
aw

ie
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z 

ze
-

sp
oł

em
.

Sz
an

uj
e 

ry
w

al
a,

 
re

sp
ek

tu
je

 p
rz

e-
pi

sy
 g

ry
 o

ra
z 

po
dp

or
zą

dk
ow

u-
je

 s
ię

 d
ec

yz
jo

m
 

sę
dz

ie
go

.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
za

sa
dy

 
or

az
 p

rz
ep

is
y 

ko
rf

ba
lla

 –
 g

ry
 

po
ch

od
zą

ce
j 

z 
H

ol
an

di
i.

U
m

ie
 w

ym
ie

ni
ć 

za
sa

dy
 w

yb
ra

ne
j 

gr
y 

re
kr

ea
cy

jn
ej

 
po

ch
od

zą
ce

j z
 in

-
ne

go
 k

ra
ju

 e
ur

o-
pe

js
ki

eg
o.

D
em

on
st

ru
je

 p
o 

je
dn

ym
 ć

w
ic

ze
ni

u 
ks

zt
ał

tu
ją

cy
m

 w
yb

ra
-

ne
 z

do
ln

oś
ci

 m
ot

o-
ry

cz
ne

.
W

yk
or

zy
st

uj
e 

te
re

n 
do

 w
sp

ól
ne

j z
ab

aw
y.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 g

rz
e 

re
kr

ea
cy

jn
ej

 p
oc

ho
-

dz
ąc

ej
 z

 in
ne

go
 k

ra
ju

 
eu

ro
pe

js
ki

eg
o.

 
O

rg
an

iz
uj

e 
w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

ik
ów

 w
yb

ra
-

ną
 g

rę
 s

po
rt

ow
ą 

lu
b 

re
kr

ea
cy

jn
ą.

Ja
k 

na
jc

zę
śc

ie
j 

pr
ow

ad
zi

ć z
aj

ę-
ci

a 
na

 św
ie

ży
m

 
po

w
ie

tr
zu

.

Ry
tm

, 
m

uz
yk

a,
 

ta
ni

ec

2 
go

dz
in

y

1.
 

W
yk

on
uj

em
y 

im
pr

ow
iz

ac
ję

 
ru

ch
ow

ą 
do

 w
yb

ra
ne

j m
u-

zy
ki

.
2.

 
Po

zn
aj

em
y 

po
ds

ta
w

ow
e 

kr
ok

i t
ań

ca
 k

ur
pi

ow
sk

ie
go

 
„F

af
ur

”.

Je
st

 a
kt

yw
ny

 n
a 

za
ję

ci
ac

h.
Pr

ze
ja

w
ia

 w
ła

sn
ą 

in
w

en
cj

ę 
tw

ór
cz

ą.
Z 

sz
ac

un
ki

em
 tr

ak
-

tu
je

 sw
oj

e 
ko

le
-

ża
nk

i.

W
yj

aś
ni

a,
 ja

k 
na

le
ży

 z
ac

ho
w

ać
 

si
ę 

po
dc

za
s 

za
ję

ć 
ta

ne
cz

ny
ch

.

W
yk

on
uj

e 
pr

os
te

 
kr

ok
i i

 fi
gu

ry
 ta

ńc
ów

 
re

gi
on

al
ny

ch
 i 

no
w

o-
cz

es
ny

ch
.

Ro
zw

ija
m

y 
 

u 
uc

zn
ió

w
 e

ks
-

pr
es

ję
 tw

ór
cz

ą.
Po

zw
al

am
y 

na
 

ek
sp

er
ym

en
to

-
w

an
ie

 ru
ch

em
.



132 133

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Ak
ty

w
na

 
tu

ry
st

yk
a

3 
go

dz
in

y

1.
 

W
yk

or
zy

st
uj

em
y 

te
re

n 
na

tu
ra

ln
y 

do
 w

sp
ól

ne
j z

a-
ba

w
y.

2.
 

Ba
w

im
y 

si
ę 

w
 te

re
ni

e 
w

e-
dł

ug
 w

ła
sn

yc
h 

po
m

ys
łó

w
.

3.
 

Ba
w

im
y 

si
ę 

w
 p

od
ch

od
y, 

po
zn

aj
ąc

 je
dn

oc
ze

śn
ie

 h
i-

st
or

ię
 re

gi
on

u.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
 

i z
ad

ow
ol

en
ie

 
z 

ko
nt

ak
tu

 z
 p

rz
y-

ro
dą

.
Je

st
 p

om
ys

ło
w

y 
po

dc
za

s z
ab

aw
 

i g
ie

r w
 te

re
ni

e.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
d 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
a 

po
dc

za
s w

ęd
ró

-
w

ek
.

Ch
ęt

ni
e 

uc
ze

st
ni

-
cz

y 
w

e 
w

sz
el

ki
ch

 
fo

rm
ac

h 
tu

ry
st

yk
i.

Po
tr

af
i w

ym
ie

ni
ć 

za
sa

dy
 b

ez
pi

ec
z-

ne
go

 z
ac

ho
w

an
ia

 
si

ę 
w

 te
re

ni
e.

Zn
a 

sp
os

ob
y 

oc
hr

on
y 

pr
ze

d 
na

dm
ie

rn
ym

 n
a-

sł
on

ec
zn

ie
ni

em
 

i n
is

ką
 te

m
pe

ra
-

tu
rą

.
U

m
ie

 p
od

ać
 z

a-
sa

dy
 a

kt
yw

ne
go

 
w

yp
oc

zy
nk

u 
zg

od
ne

 z
 re

ko
-

m
en

do
w

an
ym

i 
dl

a 
je

go
 g

ru
py

 
w

ie
ko

w
ej

.

O
rg

an
iz

uj
e 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

śn
ik

ów
 g

rę
 re

-
kr

ea
cy

jn
ą,

 s
to

su
ją

c 
up

ro
sz

cz
on

e 
pr

ze
-

pi
sy

.
O

rg
an

iz
uj

e 
do

w
ol

ną
 

za
ba

w
ę 

re
kr

ea
cy

jn
ą 

w
 te

re
ni

e.
W

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
od

de
ch

ow
e 

i i
nn

e 
o 

ch
ar

ak
te

rz
e 

re
la

k-
sa

cy
jn

ym
.

W
 cz

as
ie

 w
ę-

dr
ów

ek
 n

al
eż

y 
pr

ze
ka

zy
w

ać
 

uc
zn

io
m

 w
ie

dz
ę 

 
o 

re
gi

on
ie

, p
rz

y-
ro

dz
ie

 i 
ko

ni
ec

z-
no

śc
i o

ch
ro

ny
 

śr
od

ow
is

ka
 n

a-
tu

ra
ln

eg
o.



132 133

O
bs

za
r 

3.
 B

ez
pi

ec
ze

ńs
tw

o 
w

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

1 
go

dz
in

a
1.

 
W

sp
ól

ni
e 

us
ta

la
m

y 
za

-
sa

dy
 p

ra
cy

 n
a 

za
ję

ci
ac

h 
w

yc
ho

w
an

ia
 fi

zy
cz

ne
go

 
(t

em
at

 n
a 

pi
er

w
sz

ą 
go

dz
in

ę 
za

ję
ć)

.  P
od

pi
-

su
je

m
y 

ko
nt

ra
kt

.

U
dz

ie
la

 p
om

oc
y 

ko
le

dz
e 

po
dc

za
s 

ró
żn

yc
h 

za
is

tn
ia

-
ły

ch
 z

da
rz

eń
.

Db
a 

o 
cz

ys
to

ść
 śr

o-
do

w
is

ka
 n

at
ur

al
ne

-
go

.
Db

a 
o 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
ła

sn
e 

i k
ol

eg
ów

.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
us

ta
lo

-
ny

ch
 z

as
ad

 i 
re

gu
la

-
m

in
ów

.

Po
tr

af
i w

ym
ie

ni
ć 

sp
os

ob
y 

po
st

ęp
o-

w
an

ia
 w

 p
rz

yp
ad

ku
 

za
gr

oż
en

ia
 z

dr
ow

ia
 

lu
b 

ży
ci

a.
W

ym
ie

ni
a 

za
sa

dy
 

be
zp

ie
cz

ne
go

 k
o-

rz
ys

ta
ni

a 
ze

 sp
rz

ęt
u 

sp
or

to
w

eg
o.

Um
ie

 w
ym

ie
ni

ć z
a-

sa
dy

 b
ez

pi
ec

zn
eg

o 
za

ch
ow

an
ia

 si
ę 

na
d 

w
od

ą 
i w

 g
ór

ac
h 

w
 ró

żn
yc

h 
po

ra
ch

 
ro

ku
.

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 b

ez
-

pi
ec

ze
ńs

tw
a 

po
dc

za
s 

or
ga

ni
za

cj
i z

ab
aw

 n
a 

śn
ie

gu
 i 

lo
dz

ie
. 

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 a

se
-

ku
ra

cj
i p

od
cz

as
 z

a-
ję

ć 
ru

ch
ow

yc
h.

Ko
rz

ys
ta

 b
ez

pi
ec

z-
ni

e 
ze

 s
pr

zę
tu

 
i u

rz
ąd

ze
ń 

sp
or

to
-

w
yc

h.
W

yk
on

uj
e 

el
em

en
ty

 
sa

m
oo

br
on

y 
(n

p.
 

za
sł

on
a,

 u
ni

k,
 p

ad
).

Po
dp

is
an

ie
 k

on
-

tr
ak

tu
 p

om
ię

-
dz

y 
na

uc
zy

ci
e-

le
m

 a
 u

cz
ni

am
i 

sp
ow

od
uj

e,
 

że
 w

ym
ie

ni
on

e 
w

 n
im

 z
as

ad
y 

bę
dą

 b
ar

dz
ie

j 
pr

ze
z 

uc
zn

ió
w

 
pr

ze
st

rz
eg

an
e.



134 135

O
bs

za
r 

4.
 E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
(t

re
śc

i n
al

eż
y 

om
aw

ia
ć w

g 
te

m
at

u 
za

ję
ć i

 p
ot

rz
eb

)

W
 z

ak
re

si
e 

w
ia

do
m

oś
ci

 u
cz

eń
: 

• 
um

ie
 w

yj
aś

ni
ć 

po
ję

ci
e 

zd
ro

w
ia

;
• 

um
ie

 o
pi

sa
ć 

po
zy

ty
w

ne
 m

ie
rn

ik
i z

dr
ow

ia
;

• 
um

ie
 w

ym
ie

ni
ć 

za
sa

dy
 i 

m
et

od
y 

ha
rt

ow
an

ia
 o

rg
an

iz
m

u;
• 

po
tr

af
i p

od
ać

 s
po

so
by

 o
ch

ro
ny

 p
rz

ed
 n

ad
m

ie
rn

ym
 n

as
ło

-
ne

cz
ni

en
ie

m
 i 

ni
sk

ą 
te

m
pe

ra
tu

rą
;

• 
zn

a 
za

sa
dy

 a
kt

yw
ne

go
 w

yp
oc

zy
nk

u 
re

ko
m

en
do

w
an

e 
dl

a 
je

go
 g

ru
py

 w
ie

ko
w

ej
 (n

p.
 W

H
O

 lu
b 

U
E)

.

W
 z

ak
re

si
e 

um
ie

ję
tn

oś
ci

 u
cz

eń
:

• 
w

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
ks

zt
ał

tu
ją

ce
 n

aw
yk

 p
ra

w
id

ło
w

ej
 

po
st

aw
y 

ci
ał

a 
po

dc
za

s 
st

an
ia

, s
ie

dz
en

ia
 i 

le
że

ni
a 

or
az

 
w

 c
za

si
e 

w
yk

on
yw

an
ia

 ró
żn

yc
h 

co
dz

ie
nn

yc
h 

cz
yn

no
śc

i;
• 

w
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

od
de

ch
ow

e 
i i

nn
e 

o 
ch

ar
ak

te
rz

e 
re

-
la

ks
ac

yj
ny

m
;

• 
po

de
jm

uj
e 

ak
ty

w
no

ść
 fi

zy
cz

ną
 w

 ró
żn

yc
h 

w
ar

un
ka

ch
 

at
m

os
fe

ry
cz

ny
ch

.



134 135

7.
4.

 R
oc

zn
y 

pl
an

 p
ra

cy
 z

 w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
 w

 u
ję

ci
u 

w
yn

ik
ow

ym
 

dl
a 

kl
as

y 
VI

I
(d

ot
yc

zy
 za

ję
ć w

 sy
st

em
ie

 k
la

so
w

o-
le

kc
yj

ny
m

 –
 7

0 
go

dz
in

)

Po
gr

ub
io

ną
 cz

ci
on

ką
 za

zn
ac

zo
no

 w
ym

ag
an

ia
 z

aw
ar

te
 w

 p
od

st
aw

ie
 p

ro
gr

am
ow

ej
. L

ic
zb

a 
go

dz
in

 w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
fo

rm
ac

h 
ak

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
 –

 in
dy

w
id

ua
ln

ej
 i 

zb
io

ro
w

ej
 –

 z
al

eż
y 

od
 p

ot
rz

eb
 u

cz
ni

a 
i n

au
cz

yc
ie

la
. 

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Le
kk

oa
tl

et
y-

ka
 i 

at
le

ty
ka

 
te

re
no

w
a

9 
go

dz
in

1.
 

Pr
ze

bi
eg

am
y 

dy
st

an
s 1

00
 

m
.

2.
 

Rz
uc

am
y 

pi
łe

cz
ką

 p
al

an
-

to
w

ą 
na

 o
dl

eg
ło

ść
.

3.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
za

w
od

y 
kl

as
ow

e 
w

 sk
ok

u 
w

 d
al

.
4.

 
Po

ko
nu

je
m

y 
m

ar
sz

ob
ie

g 
te

re
no

w
y 

z p
rz

es
zk

od
am

i.
5.

 
Pr

ow
ad

zi
m

y 
za

ba
w

y 
te

-
re

no
w

e 
w

ed
łu

g 
w

ła
sn

ej
 

in
w

en
cj

i.
6.

 
M

ie
rz

ym
y 

i w
aż

ym
y 

si
eb

ie
 

na
w

za
je

m
.

Je
st

 a
kt

yw
ny

  
i z

aa
ng

aż
ow

an
y.

Do
st

rz
eg

a 
po

tr
ze

bę
 

ru
ch

u 
na

 św
ie

ży
m

 
po

w
ie

tr
zu

.
Db

a 
o 

be
zp

ie
cz

eń
-

st
w

o 
sw

oj
e 

i i
n-

ny
ch

.
Po

m
ag

a 
in

ny
m

 
po

dc
za

s w
yk

on
y-

w
an

ia
 p

om
ia

ró
w

 
i p

ró
b 

sp
ra

w
no

ś-
ci

ow
yc

h.

Om
aw

ia
 k

or
zy

śc
i 

dl
a 

zd
ro

w
ia

 p
ły

-
ną

ce
 z 

ak
ty

w
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

.
W

yj
aś

ni
a,

 ja
ki

e 
zm

ia
ny

 z
ac

ho
dz

ą 
w

 b
ud

ow
ie

 ci
ał

a 
 

i s
pr

aw
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

 w
 o

kr
e-

si
e 

do
jr

ze
w

an
ia

 
pł

ci
ow

eg
o.

W
ym

ie
ni

a 
te

st
y 

 
i n

ar
zę

dz
ia

 d
o 

po
-

m
ia

ru
 sp

ra
w

no
śc

i 
fiz

yc
zn

ej
.

D
ok

on
uj

e 
po

m
ia

ró
w

 
w

ys
ok

oś
ci

 i 
m

as
y 

ci
a-

ła
 o

ra
z 

sa
m

od
zi

el
ni

e 
in

te
rp

re
tu

je
 w

yn
ik

i.
W

yk
on

uj
e 

w
yb

ra
ne

 
pr

ób
y 

ko
nd

yc
yj

ne
 

i k
oo

rd
yn

ac
yj

ne
 z

do
l-

no
śc

i m
ot

or
yc

zn
yc

h.
O

ce
ni

a 
i i

nt
er

pr
et

u-
je

 p
oz

io
m

 w
ła

sn
ej

 
sp

ra
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

D
em

on
st

ru
je

 z
es

ta
w

 
ćw

ic
ze

ń 
ks

zt
ał

tu
ją

-
cy

ch
 w

yb
ra

ne
 z

do
ln

o-
śc

i m
ot

or
yc

zn
e.

Pr
ób

y 
sp

ra
w

no
śc

i 
na

le
ży

 p
rz

ep
ro

w
a-

dz
ić

 d
w

a 
ra

zy
  

w
 ro

ku
: n

a 
je

si
en

i  
i n

a 
w

io
sn

ę.
Za

 u
zy

sk
an

e 
w

y-
ni

ki
 n

ie
 st

aw
ia

m
y 

oc
en

 n
is

ki
ch

, g
dy

ż 
ta

ki
e 

zn
ie

ch
ęc

aj
ą 

 
do

 d
al

sz
ej

 p
ra

cy
.

Ni
e 

na
le

ży
 o

ce
ni

ać
  

za
 w

yn
ik

, le
cz

 za
 

w
ys

iłe
k 

w
ło

żo
ny

 
w

 je
go

 o
si

ąg
ni

ęc
ie

.



136 137

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

7.
 

Oc
en

ia
m

y 
w

ła
sn

ą 
w

yt
rz

y-
m

ał
oś

ć t
le

no
w

ą.
8.

 
Pr

ze
ka

zu
je

m
y 

pa
łe

cz
kę

 
sz

ta
fe

to
w

ą 
w

 cz
as

ie
 b

ie
gu

.
9.

 
Po

ko
nu

je
m

y 
pr

ze
sz

ko
dy

, 
sk

ac
zą

c t
ec

hn
ik

ą 
na

tu
ra

l-
ną

.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 sy
tu

ac
ji 

zw
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
 z

a 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 sz
ko

l-
ny

ch
 z

aw
od

ac
h 

sp
or

to
w

yc
h.

Po
tr

af
i o

ce
ni

ć 
ad

ek
w

at
ni

e 
do

 
sy

tu
ac

ji 
sw

oj
e 

m
oż

liw
oś

ci
 p

sy
-

ch
of

iz
yc

zn
e.

Um
ie

 w
sk

az
ać

 
za

st
os

ow
an

ie
 si

a-
te

k 
ce

nt
yl

ow
yc

h 
w

 o
ce

ni
e 

w
ła

sn
e-

go
 ro

zw
oj

u 
fiz

yc
z-

ne
go

.
W

ym
ie

ni
a 

ko
rz

y-
śc

i p
ły

ną
ce

 z
 a

k-
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 
w

 te
re

ni
e.

Um
ie

 w
yj

aś
ni

ć 
id

eę
 o

lim
pi

js
ką

, 
pa

ra
ol

im
pi

js
ką

  
i o

lim
pi

ad
 sp

e-
cj

al
ny

ch
.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

pr
ze

ka
za

ni
a 

pa
-

łe
cz

ki
 sz

ta
fe

to
w

ej
.

D
em

on
st

ru
je

 z
es

ta
w

 
ćw

ic
ze

ń 
ks

zt
ał

tu
ją

-
cy

ch
 p

ra
w

id
ło

w
ą 

po
-

st
aw

ę 
ci

ał
a.

W
yk

on
uj

e 
pr

ze
ka

za
-

ni
e 

pa
łe

cz
ki

 w
 b

ie
gu

 
sz

ta
fe

to
w

ym
.

W
yk

on
uj

e 
sk

ok
 w

 d
al

 
po

 ro
zb

ie
gu

 z
 o

db
ic

ia
 

ze
 st

re
fy

 lu
b 

be
lk

i 
or

az
 sk

ok
i p

rz
ez

 
pr

ze
sz

ko
dy

 te
ch

ni
ką

 
na

tu
ra

ln
ą.



136 137

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Pi
łk

a 
no

żn
a

8 
go

dz
in

1.
 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
z 

om
i-

ja
ni

em
 p

rz
es

zk
ód

.
2.

 
Pr

ow
ad

zi
m

y 
pi

łk
ę 

w
 d

w
ój

ka
ch

, t
ró

jk
ac

h 
ze

 
zm

ia
ną

 k
ie

ru
nk

u.
3.

 
Do

sk
on

al
im

y 
at

ak
 p

oz
y-

cy
jn

y 
w

 g
rz

e.
4.

 
St

os
uj

em
y 

at
ak

 sz
yb

ki
 

(k
on

tr
at

ak
).

5.
 

W
yk

on
uj

em
y 

st
rz

ał
y 

na
 

br
am

kę
 z

 ró
żn

yc
h 

po
zy

cj
i.

6.
 

St
os

uj
em

y 
zw

od
y. 

Gr
a 

sz
ko

ln
a.

7.
 

St
os

uj
em

y 
ob

ro
nę

 „k
aż

dy
 

sw
eg

o”
.

8.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
tu

rn
ie

j p
iłk

i 
no

żn
ej

.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

a-
cj

i p
ro

bl
em

ow
yc

h.
U

cz
es

tn
ic

zy
  

w
 s

po
rt

ow
yc

h 
ro

zg
ry

w
ka

ch
 

kl
as

ow
yc

h 
w

 ro
li 

za
w

od
ni

ka
, s

to
su

-
ją

c 
za

sa
dy

 „c
zy

st
ej

 
gr

y”
: s

za
cu

nk
u 

dl
a 

ry
w

al
a,

 re
sp

ek
to

-
w

an
ia

 p
rz

ep
is

ów
 

gr
y,

 p
od

po
rz

ąd
-

ko
w

an
ia

 s
ię

 d
ec

y-
zj

om
 s

ęd
zi

eg
o.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 s
yt

ua
cj

i z
w

y-
ci

ęs
tw

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 z
a 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

  
i t

ak
ty

kę
 p

iłk
i n

oż
-

ne
j.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

kt
ór

e 
w

g 
ni

eg
o 

na
da

-
ją

 si
ę 

do
 a

kt
yw

no
śc

i 
fiz

yc
zn

ej
.

O
m

aw
ia

 z
m

ia
ny

 
za

ch
od

zą
ce

 w
 o

r-
ga

ni
zm

ie
 p

od
cz

as
 

w
ys

iłk
u 

fiz
yc

zn
eg

o.
U

m
ie

 w
sk

az
ać

 m
oż

-
liw

oś
ci

 w
yk

or
zy

st
a-

ni
a 

no
w

oc
ze

sn
yc

h 
te

ch
no

lo
gi

i d
o 

oc
e-

ny
 d

zi
en

ne
j a

kt
yw

-
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

.
W

ym
ie

ni
a 

na
zw

is
ka

 
po

ls
ki

ch
 o

lim
pi

jc
zy

-
kó

w
 o

ra
z 

dy
sc

yp
lin

y 
sp

or
tu

, w
 k

tó
ry

ch
 

zd
ob

yw
al

i m
ed

al
e.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

te
ch

-
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

zn
e 

el
e-

m
en

ty
: z

w
od

y,
 o

br
on

ę 
„k

aż
dy

 s
w

eg
o”

.
U

st
aw

ia
 s

ię
 p

ra
w

id
ło

-
w

o 
na

 b
oi

sk
u 

w
 a

ta
ku

 
i o

br
on

ie
.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 g

ra
ch

 
sz

ko
ln

yc
h 

i u
pr

os
z-

cz
on

yc
h 

ja
ko

 z
aw

od
-

ni
k 

i s
ęd

zi
a.

Pl
an

uj
e 

sz
ko

ln
e 

ro
z-

gr
yw

ki
 s

po
rt

ow
e 

w
ed

łu
g 

sy
st

em
u 

pu
-

ch
ar

ow
eg

o 
i „

ka
żd

y 
z 

ka
żd

ym
”.

Pr
ow

ad
zi

 r
oz

gr
ze

w
kę

 
w

 z
al

eż
no

śc
i o

d 
ro

-
dz

aj
u 

ak
ty

w
no

śc
i.

N
a 

pi
er

w
sz

yc
h 

za
ję

ci
ac

h 
m

oż
na

 
do

ko
na

ć a
na

liz
y 

um
ie

ję
tn

oś
ci

.
N

al
eż

y 
do

ce
ni

ać
 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 
N

ie
 st

aw
ia

m
y 

oc
en

 n
is

ki
ch

.
Pr

zy
 o

ce
ni

an
iu

 
na

le
ży

 b
ra

ć p
od

 
uw

ag
ę 

w
ys

iłe
k 

w
ło

żo
ny

 p
rz

ez
 

uc
zn

ia
  

w
 z

aj
ęc

ia
.



138 139

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.

Pi
łk

a 
rę

cz
na

8 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
da

ni
a 

i c
hw

yt
y 

pi
łk

i w
 m

ie
js

cu
 

i w
 ru

ch
u 

do
w

ol
ny

m
 sp

o-
so

be
m

.
2.

 
Ko

zł
uj

em
y 

pi
łk

ę 
ze

 z
m

ia
-

ną
 te

m
pa

 i 
ki

er
un

ku
.

3.
 

Rz
uc

am
y 

pi
łk

ą 
na

 b
ra

m
kę

 
z 

bi
eg

u 
i z

 w
ys

ko
ku

.
4.

 
W

yk
on

uj
em

y 
rz

ut
y 

na
 

br
am

kę
 p

o 
w

ym
in

ię
ci

u 
ob

ro
ńc

y.
5.

 
W

yk
on

uj
em

y 
at

ak
 sz

yb
ki

.
6.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
uw

al
ni

ać
 o

d 
ob

ro
ńc

y.
7.

 
Do

sk
on

al
im

y 
ob

ro
nę

 „k
ry

-
ci

e 
ka

żd
y 

sw
eg

o”
 i 

ob
ro

nę
 

st
re

fą
.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
ny

 
na

 za
ję

ci
ac

h.
Je

st
 k

re
at

yw
ny

  
w

 p
os

zu
ki

w
an

iu
 

ro
zw

ią
za

ń 
sy

tu
ac

ji 
pr

ob
le

m
ow

yc
h.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 sp
or

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

su
-

ją
c z

as
ad

y 
„c

zy
st

ej
 

gr
y”

: s
za

cu
nk

u 
dl

a 
ry

w
al

a,
 re

sp
ek

to
-

w
an

ia
 p

rz
ep

is
ów

 
gr

y, 
po

dp
or

zą
d-

ko
w

an
ia

 si
ę 

de
cy

-
zj

om
 sę

dz
ie

go
.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

  
i t

ak
ty

kę
 p

iłk
i r

ęc
z-

ne
j.

O
m

aw
ia

 z
m

ia
ny

 
za

ch
od

zą
ce

 w
 o

r-
ga

ni
zm

ie
 p

od
cz

as
 

w
ys

iłk
u 

fiz
yc

zn
eg

o.
U

m
ie

 w
sk

az
ać

 m
oż

-
liw

oś
ci

 w
yk

or
zy

st
a-

ni
a 

no
w

oc
ze

sn
yc

h 
te

ch
no

lo
gi

i d
o 

oc
e-

ny
 d

zi
en

ne
j a

kt
yw

-
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

.
Zn

a 
za

sa
dy

 w
y-

br
an

ej
 fo

rm
y 

ak
-

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
 

po
ch

od
zą

ce
j s

po
za

 
Eu

ro
py

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

te
ch

-
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

zn
e 

el
e-

m
en

ty
 p

iłk
i r

ęc
zn

ej
: 

zw
od

y,
 o

br
on

ę 
„k

aż
dy

 
sw

eg
o”

.
U

st
aw

ia
 s

ię
 p

ra
w

id
ło

-
w

o 
na

 b
oi

sk
u 

w
 a

ta
ku

 
i o

br
on

ie
.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 g

ra
ch

 
sz

ko
ln

yc
h 

i u
pr

os
z-

cz
on

yc
h 

ja
ko

 z
aw

od
-

ni
k 

i s
ęd

zi
a.

Pl
an

uj
e 

sz
ko

ln
e 

ro
z-

gr
yw

ki
 s

po
rt

ow
e 

w
ed

łu
g 

sy
st

em
u 

pu
-

ch
ar

ow
eg

o 
i „

ka
żd

y 
z 

ka
żd

ym
”.

N
a 

pi
er

w
sz

yc
h 

za
ję

ci
ac

h 
m

oż
na

 
do

ko
na

ć a
na

liz
y 

um
ie

ję
tn

oś
ci

.
N

al
eż

y 
do

ce
ni

ać
 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 
N

ie
 st

aw
ia

m
y 

oc
en

 n
is

ki
ch

.
Pr

zy
 o

ce
ni

an
iu

 
na

le
ży

 b
ra

ć p
od

 
uw

ag
ę 

w
ys

iłe
k 

w
ło

żo
ny

 p
rz

ez
 

uc
zn

ia
 w

 z
aj

ęc
ia

.



138 139

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

8.
 

W
yk

or
zy

st
uj

em
y 

po
zn

an
e 

el
em

en
ty

 w
 m

ał
yc

h 
gr

ac
h 

i w
 g

rz
e 

w
ła

śc
iw

ej
.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 
w

 s
yt

ua
cj

i z
w

y-
ci

ęs
tw

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 z
a 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.
Pe

łn
i r

ol
ę 

or
ga

ni
-

za
to

ra
, s

ęd
zi

eg
o 

i k
ib

ic
a 

w
 s

zk
ol

-
ny

ch
 z

aw
od

ac
h 

sp
or

to
w

yc
h.

W
ym

ie
ni

a 
na

zw
is

ka
 

po
ls

ki
ch

 o
lim

pi
jc

zy
-

kó
w

 o
ra

z 
dy

sc
yp

lin
y 

sp
or

tu
, w

 k
tó

ry
ch

 
zd

ob
yw

al
i m

ed
al

e.
W

ym
ie

ni
a 

go
sp

od
a-

rz
y 

ig
rz

ys
k 

ol
im

pi
j-

sk
ic

h.

Pr
ow

ad
zi

 r
oz

gr
ze

w
kę

 
w

 z
al

eż
no

śc
i o

d 
ro

-
dz

aj
u 

ak
ty

w
no

śc
i.

Pi
łk

a 
si

at
ko

w
a

6 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

ro
ze

gr
an

ie
 

pi
łk

i „
na

 tr
zy

”. G
ra

 sz
ko

ln
a.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

za
gr

yw
kę

 
do

ln
ą. 

Gr
a 

sz
ko

ln
a.

3.
 

W
yk

on
uj

em
y 

za
gr

yw
kę

 
gó

rn
ą 

(t
en

is
ow

ą)
.

4.
 

Od
bi

er
am

y 
pi

łk
ę 

po
 w

yk
o-

na
ni

u 
za

gr
yw

ki
.

5.
 

Ki
er

uj
em

y 
pi

łk
ę 

w
 o

kr
eś

lo
-

ny
 p

un
kt

 n
a 

po
le

 p
rz

ec
iw

-
ni

ka
.

Je
st

 za
do

w
ol

on
y 

 
z u

dz
ia

łu
 w

 za
ję

-
cia

ch
.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 
ro

zw
ią

za
ń 

sy
tu

ac
ji 

pr
ob

le
m

ow
yc

h.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
 

w
 sp

or
to

w
yc

h 
ro

zg
ry

w
ka

ch
 k

la
-

so
w

yc
h 

w
 ro

li 
za

-
w

od
ni

ka
, s

to
su

ją
c 

za
sa

dy
 „c

zy
st

ej
 g

ry
”.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

 w
y-

ko
na

ni
a 

po
sz

cz
eg

ól
-

ny
ch

 e
le

m
en

tó
w

 g
ie

r 
ze

sp
oł

ow
yc

h.
W

ym
ie

ni
a 

m
ie

js
ca

, 
kt

ór
e 

w
g 

ni
eg

o 
na

da
-

ją
 si

ę 
do

 a
kt

yw
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

.
O

m
aw

ia
 z

m
ia

ny
 

za
ch

od
zą

ce
 w

 o
rg

a-
ni

zm
ie

 p
od

cz
as

 w
y-

si
łk

u 
fiz

yc
zn

eg
o.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

te
ch

-
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

zn
e 

el
e-

m
en

ty
: w

ys
ta

w
ie

ni
e,

 
zb

ic
ie

 i 
od

bi
ór

 p
iłk

i.
Us

ta
w

ia
 si

ę 
pr

aw
id

ło
-

w
o 

na
 b

oi
sk

u 
w

 a
ta

ku
 

i o
br

on
ie

.
St

os
uj

e 
w

 g
rz

e 
za

gr
yw

kę
 

gó
rn

ą.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 g
ra

ch
 

sz
ko

ln
yc

h 
i u

pr
os

zc
zo

-
ny

ch
 ja

ko
 z

aw
od

ni
k 

i s
ęd

zi
a.

Na
 p

ie
rw

sz
yc

h 
za

ję
ci

ac
h 

m
oż

na
 

do
ko

na
ć a

na
liz

y 
um

ie
ję

tn
oś

ci
.

Na
le

ży
 d

oc
en

ia
ć 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, g

ło
śn

o 
ch

w
al

ąc
 i 

w
ys

ta
-

w
ia

ją
c o

dp
ow

ie
d-

ni
e 

st
op

ni
e.

 



140 141

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

6.
 

W
ys

ta
w

ia
m

y 
pi

łk
ę 

pa
rt

-
ne

ro
w

i i
 p

ró
bu

je
m

y 
zb

ić
 

pi
łk

ę.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 w
 sy

-
tu

ac
ji 

zw
yc

ię
st

w
a 

i p
or

aż
ki

, p
od

zi
ę-

ko
w

ać
 za

 w
sp

ól
ną

 
gr

ę.

Um
ie

 w
sk

az
ać

 m
oż

-
liw

oś
ci

 w
yk

or
zy

st
a-

ni
a 

no
w

oc
ze

sn
yc

h 
te

ch
no

lo
gi

i d
o 

oc
e-

ny
 d

zi
en

ne
j a

kt
yw

-
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

.

Pl
an

uj
e 

sz
ko

ln
e 

ro
z-

gr
yw

ki
 sp

or
to

w
e 

w
ed

łu
g 

sy
st

em
u 

pu
-

ch
ar

ow
eg

o 
i „

ka
żd

y 
z 

ka
żd

ym
”.

Ni
e 

st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
ci

a.

Pi
łk

a 
ko

sz
yk

ow
a

5 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i k

oz
ło

w
an

ie
m

 z
e 

zm
ia

ną
 rę

ki
 i 

ki
er

un
ku

.
2.

 
Do

sk
on

al
im

y 
rz

ut
y 

pi
łk

ą 
do

 k
os

za
 z

 ró
żn

yc
h 

po
zy

-
cj

i i
 p

o 
ko

zł
ow

an
iu

.
3.

 
Us

ta
w

ia
m

y 
si

ę 
w

 o
br

on
ie

 
i w

 a
ta

ku
, r

oz
gr

yw
aj

ąc
 

m
ec

z 
pi

łk
i k

os
zy

ko
w

ej
.

4.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

rz
ut

u 
do

 k
o-

sz
a 

z 
dw

ut
ak

tu
.

5.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
tu

rn
ie

j 
tr

ój
ek

 k
os

zy
ka

rs
ki

ch
.

U
cz

es
tn

ic
zy

 
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

su
-

ją
c 

za
sa

dy
 „c

zy
st

ej
 

gr
y”

.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 

si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
 z

a 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

kt
ór

e 
w

g 
ni

eg
o 

na
-

da
ją

 si
ę 

do
 a

kt
yw

no
-

śc
i f

iz
yc

zn
ej

.
O

m
aw

ia
 z

m
ia

ny
 

za
ch

od
zą

ce
 w

 o
r-

ga
ni

zm
ie

 p
od

cz
as

 
w

ys
iłk

u 
fiz

yc
zn

eg
o.

U
m

ie
 w

sk
az

ać
 

m
oż

liw
oś

ci
 w

y-
ko

rz
ys

ta
ni

a 
no

-
w

oc
ze

sn
yc

h 
te

ch
-

no
lo

gi
i d

o 
oc

en
y 

dz
ie

nn
ej

 a
kt

yw
no

-
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

te
ch

-
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

zn
e 

el
e-

m
en

ty
: z

w
od

y, 
ob

ro
nę

 
„k

aż
dy

 sw
eg

o”
.

Us
ta

w
ia

 si
ę 

pr
aw

id
ło

-
w

o 
na

 b
oi

sk
u 

w
 a

ta
ku

 
i o

br
on

ie
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 g

ra
ch

 
sz

ko
ln

yc
h 

i u
pr

os
z-

cz
on

yc
h 

ja
ko

 z
aw

od
-

ni
k 

i s
ęd

zi
a.

Pl
an

uj
e 

sz
ko

ln
e 

ro
zg

ry
w

ki
 sp

or
to

w
e 

w
ed

łu
g 

sy
st

em
u 

pu
-

ch
ar

ow
eg

o 
i „

ka
żd

y 
z 

ka
żd

ym
”.

N
a 

pi
er

w
sz

yc
h 

za
ję

ci
ac

h 
m

oż
na

 
do

ko
na

ć a
na

liz
y 

um
ie

ję
tn

oś
ci

.
N

al
eż

y 
do

ce
ni

ać
 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.



140 141

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

6.
 

W
ys

ta
w

ia
m

y 
pi

łk
ę 

pa
rt

-
ne

ro
w

i i
 p

ró
bu

je
m

y 
zb

ić
 

pi
łk

ę.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 
si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 w
 sy

-
tu

ac
ji 

zw
yc

ię
st

w
a 

i p
or

aż
ki

, p
od

zi
ę-

ko
w

ać
 za

 w
sp

ól
ną

 
gr

ę.

Um
ie

 w
sk

az
ać

 m
oż

-
liw

oś
ci

 w
yk

or
zy

st
a-

ni
a 

no
w

oc
ze

sn
yc

h 
te

ch
no

lo
gi

i d
o 

oc
e-

ny
 d

zi
en

ne
j a

kt
yw

-
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

.

Pl
an

uj
e 

sz
ko

ln
e 

ro
z-

gr
yw

ki
 sp

or
to

w
e 

w
ed

łu
g 

sy
st

em
u 

pu
-

ch
ar

ow
eg

o 
i „

ka
żd

y 
z 

ka
żd

ym
”.

Ni
e 

st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
ci

a.

Pi
łk

a 
ko

sz
yk

ow
a

5 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i k

oz
ło

w
an

ie
m

 z
e 

zm
ia

ną
 rę

ki
 i 

ki
er

un
ku

.
2.

 
Do

sk
on

al
im

y 
rz

ut
y 

pi
łk

ą 
do

 k
os

za
 z

 ró
żn

yc
h 

po
zy

-
cj

i i
 p

o 
ko

zł
ow

an
iu

.
3.

 
Us

ta
w

ia
m

y 
si

ę 
w

 o
br

on
ie

 
i w

 a
ta

ku
, r

oz
gr

yw
aj

ąc
 

m
ec

z 
pi

łk
i k

os
zy

ko
w

ej
.

4.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

rz
ut

u 
do

 k
o-

sz
a 

z 
dw

ut
ak

tu
.

5.
 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
tu

rn
ie

j 
tr

ój
ek

 k
os

zy
ka

rs
ki

ch
.

U
cz

es
tn

ic
zy

 
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

su
-

ją
c 

za
sa

dy
 „c

zy
st

ej
 

gr
y”

.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 

si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 

w
 s

yt
ua

cj
i z

w
y-

ci
ęs

tw
a 

i p
or

aż
ki

, 
po

dz
ię

ko
w

ać
 z

a 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

kt
ór

e 
w

g 
ni

eg
o 

na
-

da
ją

 si
ę 

do
 a

kt
yw

no
-

śc
i f

iz
yc

zn
ej

.
O

m
aw

ia
 z

m
ia

ny
 

za
ch

od
zą

ce
 w

 o
r-

ga
ni

zm
ie

 p
od

cz
as

 
w

ys
iłk

u 
fiz

yc
zn

eg
o.

U
m

ie
 w

sk
az

ać
 

m
oż

liw
oś

ci
 w

y-
ko

rz
ys

ta
ni

a 
no

-
w

oc
ze

sn
yc

h 
te

ch
-

no
lo

gi
i d

o 
oc

en
y 

dz
ie

nn
ej

 a
kt

yw
no

-
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

te
ch

-
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

zn
e 

el
e-

m
en

ty
: z

w
od

y, 
ob

ro
nę

 
„k

aż
dy

 sw
eg

o”
.

Us
ta

w
ia

 si
ę 

pr
aw

id
ło

-
w

o 
na

 b
oi

sk
u 

w
 a

ta
ku

 
i o

br
on

ie
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 g

ra
ch

 
sz

ko
ln

yc
h 

i u
pr

os
z-

cz
on

yc
h 

ja
ko

 z
aw

od
-

ni
k 

i s
ęd

zi
a.

Pl
an

uj
e 

sz
ko

ln
e 

ro
zg

ry
w

ki
 sp

or
to

w
e 

w
ed

łu
g 

sy
st

em
u 

pu
-

ch
ar

ow
eg

o 
i „

ka
żd

y 
z 

ka
żd

ym
”.

N
a 

pi
er

w
sz

yc
h 

za
ję

ci
ac

h 
m

oż
na

 
do

ko
na

ć a
na

liz
y 

um
ie

ję
tn

oś
ci

.
N

al
eż

y 
do

ce
ni

ać
 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 s
zk

ol
-

ny
ch

 z
aw

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.
St

os
uj

e 
si

ę 
do

 z
a-

sa
d 

ku
lt

ur
al

ne
go

 
ki

bi
co

w
an

ia
.

W
ym

ie
ni

a 
na

zw
is

ka
 

po
ls

ki
ch

 o
lim

pi
jc

zy
-

kó
w

.

An
al

iz
uj

e 
w

ła
sn

ą 
dz

ie
nn

ą 
ak

ty
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

ą.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 z

aj
ęc

ia
.

Gi
m

na
st

yk
a 

po
ds

ta
w

ow
a

8 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ze

w
ró

t 
w

 ty
ł z

 d
ow

ol
ne

j p
oz

yc
ji.

2.
 

Po
ko

nu
je

m
y 

zw
in

no
śc

io
-

w
y 

to
r p

rz
es

zk
ód

.
3.

 
W

yk
on

uj
em

y 
st

an
ie

  
na

 rę
ka

ch
 z 

as
ek

ur
ac

ją
.

4.
 

Pl
an

uj
em

y 
i w

yk
on

uj
em

y 
do

w
ol

ny
 u

kł
ad

 g
im

na
-

st
yc

zn
y.

5.
 

Pr
ób

uj
em

y 
st

an
ąć

 n
a 

gł
o-

w
ie

  a
se

ku
ro

w
an

i p
rz

ez
 

ko
le

gę
.

6.
 

Ks
zt

ał
tu

je
m

y 
sp

ra
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

ą,
 ćw

ic
zą

c z
e 

sk
a-

ka
nk

am
i.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
-

ny
 i 

za
an

ga
żo

w
an

y 
 

na
 z

aj
ęc

ia
ch

.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
d 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
a 

po
dc

za
s w

yk
on

y-
w

an
ia

 ćw
ic

ze
ń.

Po
m

ag
a 

ko
le

dz
e 

w
yk

on
ać

 d
an

e 
ćw

i-
cz

en
ie

.
M

ot
yw

uj
e 

in
ny

ch
 

do
 u

dz
ia

łu
 w

 z
a-

ję
ci

ac
h,

 s
zc

ze
gó

l-
ni

e 
os

ob
y 

m
ni

ej
 

sp
ra

w
ne

.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

 
w

yk
on

an
ia

 k
on

-
kr

et
ny

ch
 ćw

ic
ze

ń 
gi

m
na

st
yc

zn
yc

h,
 

ćw
ic

ze
ń 

zw
in

no
śc

io
-

w
o-

ak
ro

ba
ty

cz
ny

ch
, 

pi
ra

m
id

 d
w

ój
ko

-
w

yc
h 

i t
ró

jk
ow

yc
h.

W
yk

on
uj

e 
w

yb
ra

ne
 

ćw
ic

ze
ni

e 
zw

in
no

ś-
ci

ow
o-

ak
ro

ba
ty

cz
ne

 
(n

p.
 s

ta
ni

e 
na

 rę
ka

ch
 

lu
b 

na
 g

ło
w

ie
 z

 a
se

-
ku

ra
cj

ą,
 p

rz
er

zu
t 

bo
ki

em
, p

ir
am

id
ę 

dw
ój

ko
w

ą 
lu

b 
tr

ój
ko

-
w

ą)
.

Pl
an

uj
e 

i w
yk

on
uj

e 
do

w
ol

ny
 u

kł
ad

 g
im

-
na

st
yc

zn
y.

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 s

am
o-

as
ek

ur
ac

ji 
i a

se
ku

-
ra

cj
i.

Za
w

sz
e 

na
le

ży
 

pa
m

ię
ta

ć o
 a

se
-

ku
ra

cj
i o

so
by

 
w

yk
on

uj
ąc

ej
 

ćw
ic

ze
ni

e.
N

ie
 n

al
eż

y 
oc

e-
ni

ać
 n

is
ko

 z
a 

w
yk

on
an

ie
 ćw

i-
cz

en
ia

 z
 b

łę
da

m
i 

te
ch

ni
cz

ny
m

i.



142 143

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

7.
 

W
yk

on
uj

em
y 

sk
ok

 k
uc

z-
ny

 p
rz

ez
 sk

rz
yn

ię
.

8.
 

W
yk

on
uj

em
y 

pr
os

tą
 p

ir
a-

m
id

ę 
dw

ój
ko

w
ą.

As
ek

ur
uj

e 
ko

le
gę

 
po

dc
za

s w
yk

on
y-

w
an

ia
 ćw

ic
ze

ń.

Sp
or

ty
 

zi
m

ow
e

6 
go

dz
in

1.
 

Ba
w

im
y 

si
ę 

na
 śn

ie
gu

  
i z

e 
śn

ie
gi

em
.

2.
 

Zj
eż

dż
am

y 
ze

 st
ok

u 
 

na
 sa

nk
ac

h.
3.

 
Uc

zy
m

y 
si

ę 
ki

er
ow

ać
 sa

n-
ka

m
i w

 cz
as

ie
 z

ja
zd

u.
4.

 
Śl

iz
ga

m
y 

si
ę 

po
 lo

dz
ie

.
5.

 
W

oz
im

y 
si

ę 
na

 sa
nk

ac
h 

w
 p

ar
ac

h.
6.

 
Or

ga
ni

zu
je

m
y 

ko
nk

ur
sy

 
i z

aw
od

y 
z 

sa
nk

am
i.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

us
ta

lo
-

ny
ch

 z
as

ad
 b

ez
pi

e-
cz

eń
st

w
a.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
  

i z
ad

ow
ol

en
ie

  
z 

do
sk

on
ał

ej
 z

a-
ba

w
y 

na
 śn

ie
gu

 
i l

od
zi

e.
Je

st
 k

ol
eż

eń
sk

i  
w

ob
ec

 in
ny

ch
  

i p
om

oc
ny

.
W

sp
ół

dz
ia

ła
 z

 k
o-

le
gą

 p
od

cz
as

 w
y-

śc
ig

ów
 z

ap
rz

ęg
ów

 
sa

ne
cz

ka
rs

ki
ch

.
Do

ka
rm

ia
 p

ta
ki

 
po

dc
za

s d
łu

gi
ch

 
i s

ro
gi

ch
 z

im
.

W
sk

az
uj

e 
ko

rz
yś

ci
 

w
yn

ik
aj

ąc
e 

z 
ak

-
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 
w

 te
re

ni
e.

U
m

ie
 w

ym
ie

ni
ć 

za
sa

dy
 i 

m
et

od
y 

ha
rt

ow
an

ia
 o

rg
a-

ni
zm

u.
Zn

a 
sp

os
ob

y 
oc

hr
on

y 
pr

ze
d 

ni
-

sk
ą 

te
m

pe
ra

tu
rą

.
U

m
ie

 p
od

ać
 z

as
ad

y 
ak

ty
w

ne
go

 w
y-

po
cz

yn
ku

 z
go

dn
e 

z 
re

ko
m

en
do

w
an

y-
m

i d
la

 je
go

 g
ru

py
 

w
ie

ko
w

ej
 (n

p.
 

W
H

O
 lu

b 
U

E)
.

Zj
eż

dż
a 

pr
aw

id
ło

w
o 

na
 sa

nk
ac

h 
po

je
dy

nc
zo

 
i w

 d
w

ój
ka

ch
.

Po
tr

af
i w

 s
po

só
b 

er
-

go
no

m
ic

zn
y 

po
dn

os
ić

  
i p

rz
en

os
ić

 k
ul

e 
śn

ie
żn

e 
o 

ró
żn

ej
 

w
ie

lk
oś

ci
 i 

ró
żn

ym
 

ci
ęż

ar
ze

.
W

yk
or

zy
st

uj
e 

te
re

n 
na

tu
ra

ln
y 

do
 w

sp
ól

ne
j 

za
ba

w
y.

Je
st

 a
kt

yw
ny

 fi
zy

cz
-

ni
e 

ni
ez

al
eż

ni
e 

od
 

w
ar

un
kó

w
 a

tm
os

fe
-

ry
cz

ny
ch

.

Po
zw

al
am

y 
uc

zn
io

m
 n

a 
ru

-
ch

ow
e,

 sp
on

ta
-

ni
cz

ne
 i 

ra
do

sn
e 

„w
yż

yc
ie

 si
ę”

.
Za

ch
ęc

am
y 

uc
zn

ió
w

 d
o 

sy
st

em
at

yc
zn

ej
 

ak
ty

w
no

śc
i n

a 
św

ie
ży

m
 p

ow
ie

-
tr

zu
.



142 143

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Ri
ng

o

3 
go

dz
in

y

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

rz
ut

y 
i c

hw
yt

y 
kó

łk
a 

do
 ri

ng
o.

2.
 

Za
gr

yw
am

y 
kó

łk
ie

m
 

w
 o

kr
eś

lo
ne

 m
ie

js
ce

 
w

 p
ol

e 
pr

ze
ci

w
ni

ka
.

3.
 

Ro
zg

ry
w

am
y 

kl
as

ow
y 

tu
rn

ie
j r

in
go

.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

w
 g

ru
pi

e.
Je

st
 ch

ęt
ny

 d
o 

gr
y 

 
z i

nn
ym

i.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
dy

 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”.

Je
st

 p
om

oc
y 

i t
ro

sk
-

liw
y 

w
ob

ec
 m

ni
ej

 
sp

ra
w

ny
ch

 u
cz

ni
ów

.

W
yj

aś
ni

a,
 d

la
cz

eg
o 

na
le

ży
 p

rz
es

tr
ze

ga
ć 

us
ta

lo
ny

ch
 re

gu
ł 

w
 tr

ak
ci

e 
ry

w
al

iz
a-

cj
i s

po
rt

ow
ej

.
W

ym
ie

ni
a 

po
ds

ta
-

w
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 g

ry
 

w
 ri

ng
o.

W
ym

ie
ni

a 
za

le
ty

 te
j 

gr
y.

W
yk

on
uj

e 
za

gr
yw

kę
.

Or
ga

ni
zu

je
 w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

ik
ów

 za
ba

w
ę 

z w
yk

or
zy

st
an

ie
m

 k
ół

ka
 

do
 ri

ng
o.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 ro

z-
gr

yw
ka

ch
 k

la
so

w
yc

h,
 

st
os

uj
ąc

 si
ę 

do
 za

sa
d 

„c
zy

st
ej

 g
ry

”.

Ja
k 

na
jc

zę
śc

ie
j z

a-
ję

ci
a 

pr
ow

ad
zi

ć  
na

 św
ie

ży
m

 p
o-

w
ie

tr
zu

.
Ek

sp
on

uj
em

y 
re

kr
ea

cy
jn

e 
w

a-
lo

ry
 g

ry
.

U
ni

ho
ke

j

3 
go

dz
in

y

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i k

ije
m

 ze
 zm

ia
ną

 
te

m
pa

 i 
ki

er
un

ku
.

2.
 

W
yk

on
uj

em
y 

st
rz

ał
y 

na
 

br
am

kę
 z 

ró
żn

yc
h 

po
zy

cj
i.

3.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

at
ak

u 
sz

yb
ki

e-
go

.

Je
st

 o
dp

ow
ie

dz
ia

ln
y 

za
 zd

ro
w

ie
 w

ła
sn

e 
i k

ol
eg

ów
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z z

e-
sp

oł
em

.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
d 

„c
zy

st
ej

 g
ry

”.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
W

ym
ie

ni
a 

ni
eb

ez
pi

e-
cz

eń
st

w
a 

zw
ią

za
ne

 
z g

rą
 w

 u
ni

ho
ke

ja
.

Om
aw

ia
 p

od
st

aw
ow

ą 
te

ch
ni

kę
 i t

ak
ty

kę
 g

ry
.

W
yk

on
uj

e 
w

 g
rz

e 
st

rz
a-

ły
 p

iłk
ą 

na
 b

ra
m

kę
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 sp

or
-

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h.

Pr
aw

id
ło

w
o 

tr
zy

m
a 

ki
j 

w
 d

ło
ni

ac
h.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

ag
ę  

na
 b

ez
pi

ec
ze

ń-
st

w
o 

po
dc

za
s 

gr
y.

Te
ni

s 
st

oł
ow

y

7 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

pi
-

łe
cz

ki
 ró

żn
ym

i s
po

so
ba

m
i.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

pi
-

łe
cz

ki
 ró

żn
ym

i s
po

so
ba

m
i.

3.
 

Do
sk

on
al

im
y 

se
rw

is
.

Ak
ty

w
ni

e 
uc

ze
st

ni
-

cz
y 

w
 za

ję
ci

ac
h.

Db
a 

o 
be

zp
ie

cz
eń

-
st

w
o 

sw
oj

e 
i i

nn
yc

h.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
Om

aw
ia

 te
ch

ni
kę

 
za

gr
yw

ki
 ro

ta
cy

jn
ej

.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 g

rz
e 

po
-

je
dy

nc
ze

j i
 d

eb
lo

w
ej

.
W

yk
on

uj
e:

 za
gr

yw
kę

 
ro

ta
cy

jn
ą, 

od
bi

ci
a 

fo
r-

he
nd

ow
e 

i b
ek

he
nd

ow
e.

Za
ję

ci
a 

na
le

ży
 

pr
ow

ad
zi

ć w
 cz

a-
si

e 
ni

ek
or

zy
st

-
ny

ch
 w

ar
un

kó
w

 
po

go
do

w
yc

h 
 n

a 
ze

w
ną

tr
z.



144 145

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

4.
 

Do
sk

on
al

im
y 

at
ak

 i 
ob

ro
nę

 
w

 g
rz

e 
po

je
dy

nc
ze

j i
 p

o-
dw

ój
ne

j.
5.

 
Od

bi
ja

m
y 

pi
łe

cz
kę

 b
ek

he
n-

de
m

 i 
fo

rh
en

de
m

.
6.

 
W

yk
on

uj
em

y 
se

rw
is

 d
ow

ol
-

ny
m

 sp
os

ob
em

.
7.

 
W

yk
on

uj
em

y 
za

gr
yw

kę
 

ro
ta

cy
jn

ą.

Je
st

 k
ol

eż
eń

sk
i w

o-
be

c i
nn

yc
h.

Pe
łn

i r
ol

ę 
sę

dz
ie

go
.

Po
tr

af
i w

ła
śc

iw
ie

 
za

ch
ow

ać
 si

ę 
w

 sy
-

tu
ac

ji 
zw

yc
ię

st
w

a 
i p

or
aż

ki
, p

od
zi

ęk
o-

w
ać

 za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

-
za

to
ra

.

Zn
a 

za
sa

dy
 k

ul
tu

ra
l-

ne
go

 k
ib

ic
ow

an
ia

.
Om

aw
ia

 te
ch

ni
kę

 o
d-

bi
ć b

ek
he

nd
ow

yc
h 

 
i f

or
he

nd
ow

yc
h.

Zn
a 

na
zw

is
ka

 n
aj

le
p-

sz
yc

h 
te

ni
si

st
ów

 st
oł

o-
w

yc
h 

w
 h

is
to

rii
 P

ol
sk

i.

Gr
a 

w
 te

ni
sa

 w
 cz

as
ie

 
w

ol
ny

m
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 za

w
o-

da
ch

 k
la

so
w

yc
h,

 st
os

u-
ją

c s
ię

 d
o 

za
sa

dy
 „c

zy
-

st
ej

 g
ry

”.

N
or

di
c 

w
al

ki
ng

2 
go

dz
in

y

W
zm

ac
ni

am
y 

sw
oj

e 
zd

ro
w

ie
, 

ch
od

zą
c z

 k
ijk

am
i p

o 
zr

óż
ni

co
-

w
an

ym
 te

re
ni

e 
na

tu
ra

ln
ym

.

Je
st

 z
ad

ow
ol

on
y 

 
z 

pr
ze

by
w

an
ia

  
na

 św
ie

ży
m

 p
ow

ie
-

tr
zu

.

U
m

ie
 s

ch
ar

ak
te

ry
-

zo
w

ać
 n

or
di

c 
w

al
-

ki
ng

 ja
ko

 n
ow

oc
ze

s-
ną

 fo
rm

ę 
ru

ch
u.

W
yk

on
uj

e 
w

yb
ra

ne
 

pr
ób

y 
ko

nd
yc

yj
ny

ch
 

i k
oo

rd
yn

ac
yj

ny
ch

 
zd

ol
no

śc
i m

ot
or

yc
z-

ny
ch

. 

N
au

cz
yc

ie
l d

e-
m

on
st

ru
je

 te
ch

ni
-

kę
 ch

od
ze

ni
a 

 
z 

ki
jk

am
i.

Ry
tm

, 
m

uz
yk

a,
 

ta
ni

ec

2 
go

dz
in

y

1.
 

Ćw
ic

zy
m

y 
w

 ry
tm

ie
 d

is
co

.
2.

 
Po

zn
aj

em
y 

kr
ok

i p
ol

on
ez

a.
Je

st
 a

kt
yw

ny
  

na
 za

ję
ci

ac
h.

Pr
ze

ja
w

ia
 w

ła
sn

ą 
in

w
en

cj
ę 

tw
ór

cz
ą.

Z 
sz

ac
un

ki
em

 
tr

ak
tu

je
 sw

oj
e 

ko
le

-
ża

nk
i.

Um
ie

 sc
ha

ra
kt

er
y-

zo
w

ać
 n

ow
oc

ze
sn

e 
fo

rm
y 

ak
ty

w
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

 (n
p.

 p
ila

te
s, 

zu
m

bę
).

Um
ie

 w
yj

aś
ni

ć, 
ja

k 
na

-
le

ży
 za

ch
ow

yw
ać

 si
ę 

po
dc

za
s t

ań
ca

, z
ab

aw
 

ta
ne

cz
ny

ch
.

Op
ra

co
w

uj
e 

 
i w

yk
on

uj
e 

in
dy

w
id

u-
al

ni
e,

 w
 p

ar
ze

 lu
b 

w
 ze

-
sp

ol
e 

do
w

ol
ny

 ta
ni

ec
, 

w
yk

or
zy

st
uj

ąc
 p

rz
y 

ty
m

 
el

em
en

ty
 n

ow
oc

ze
s-

ny
ch

 fo
rm

 a
kt

yw
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

.

Ro
zw

ija
m

y 
 

u 
uc

zn
ió

w
 e

ks
-

pr
es

ję
 tw

ór
cz

ą.
Po

zw
al

am
y 

na
 

ek
sp

er
ym

en
to

-
w

an
ie

 p
od

cz
as

 
ru

ch
u.



144 145

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Ak
ty

w
na

 
tu

ry
st

yk
a

2 
go

dz
in

y

1.
 

Bi
eg

 te
re

no
w

y 
z 

el
em

en
-

ta
m

i b
ie

gu
  

na
 o

ri
en

ta
cj

ę.

Je
st

 o
dp

ow
ie

dz
ia

ln
y.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
  

i p
rz

yj
em

no
ść

 z 
ko

n-
ta

kt
u 

z p
rz

yr
od

ą.
Ch

ęt
ni

e 
uc

ze
st

ni
cz

y 
w

e 
w

sz
el

ki
ch

 fo
r-

m
ac

h 
re

kr
ea

cji
.

W
sk

az
uj

e 
na

 k
o-

rz
yś

ci
 w

yn
ik

aj
ąc

e 
z 

ak
ty

w
no

śc
i f

i-
zy

cz
ne

j u
pr

aw
ia

ne
j 

w
 te

re
ni

e.
O

ce
ni

a 
i i

nt
er

pr
e-

tu
je

 p
oz

io
m

 w
ła

s-
ne

j s
pr

aw
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

.

W
yb

ie
ra

 tr
as

ę 
bi

eg
u 

 
i p

ok
on

uj
e 

ją
, u

cz
ąc

 
si

ę 
or

ie
nt

ac
ji 

w
 te

re
-

ni
e.

W
 cz

as
ie

 z
aj

ęć
 

pr
ze

ka
zu

je
m

y 
w

ie
dz

ę 
o 

re
gi

o-
ni

e,
 p

rz
yr

od
zi

e 
 

i o
ch

ro
ni

e 
śr

od
o-

w
is

ka
.

O
bs

za
r 

3.
 B

ez
pi

ec
ze

ńs
tw

o 
w

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

1 
go

dz
in

a
1.

 
W

sp
ól

ni
e 

us
ta

la
m

y 
za

-
sa

dy
 p

ra
cy

 n
a 

za
ję

ci
ac

h 
w

yc
ho

w
an

ia
 fi

zy
cz

ne
go

 
(t

em
at

 n
a 

pi
er

w
sz

ą 
go

dz
in

ę 
za

ję
ć)

. P
od

pi
-

su
je

m
y 

ko
nt

ra
kt

.

Be
zp

ie
cz

ni
e 

za
ch

o-
w

uj
e 

si
ę 

po
dc

za
s 

za
ję

ć.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
us

ta
lo

-
ny

ch
 z

as
ad

 i 
re

gu
la

-
m

in
ów

.

U
m

ie
 d

ob
ra

ć 
st

ró
j  

i o
bu

w
ie

 d
o 

m
ie

js
ca

  
i w

ar
un

kó
w

 
at

m
os

fe
ry

cz
ny

ch
.

O
ce

ni
a 

i i
nt

er
pr

et
u-

je
 p

oz
io

m
 w

ła
sn

ej
 

sp
ra

w
no

śc
i f

iz
yc

z-
ne

j.
D

em
on

st
ru

je
 z

es
ta

w
 

ćw
ic

ze
ń 

ks
zt

ał
tu

ją
-

cy
ch

 w
yb

ra
ne

 z
do

l-
no

śc
i m

ot
or

yc
zn

e.

Po
dp

is
an

ie
 

ko
nt

ra
kt

u 
sp

o-
w

od
uj

e,
 ż

e 
w

y-
m

ie
ni

on
e 

w
 n

im
 

za
sa

dy
 b

ęd
ą 

ba
rd

zi
ej

 p
rz

e-
st

rz
eg

an
e 

pr
ze

z 
uc

zn
ió

w
.



146 147

O
bs

za
r 

4.
 E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
 

(t
re

śc
i n

al
eż

y 
om

aw
ia

ć w
g 

te
m

at
u 

za
ję

ć i
 p

ot
rz

eb
)

W
 z

ak
re

si
e 

w
ia

do
m

oś
ci

 u
cz

eń
:

• 
w

ym
ie

ni
a 

cz
yn

ni
ki

, k
tó

re
 w

pł
yw

aj
ą 

po
zy

ty
w

ni
e 

i n
eg

a-
ty

w
ni

e 
na

 z
dr

ow
ie

 i 
sa

m
op

oc
zu

ci
e,

 o
ra

z 
w

sk
az

uj
e 

te
, n

a 
kt

ór
e 

m
oż

e 
m

ie
ć 

w
pł

yw
;

• 
om

aw
ia

 s
po

so
by

 re
du

ko
w

an
ia

 n
ad

m
ie

rn
eg

o 
st

re
su

 i 
ra

-
dz

en
ia

 s
ob

ie
 z

 n
im

 w
 s

po
só

b 
ko

ns
tr

uk
ty

w
ny

;

• 
om

aw
ia

 k
on

se
kw

en
cj

e 
zd

ro
w

ot
ne

 s
to

so
w

an
ia

 u
ży

w
ek

 
i s

ub
st

an
cj

i p
sy

ch
oa

kt
yw

ny
ch

 w
 o

dn
ie

si
en

iu
 d

o 
po

de
jm

o-
w

an
ia

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

;

• 
w

ym
ie

ni
a 

pr
zy

cz
yn

y 
i s

ku
tk

i o
ty

ło
śc

i o
ra

z 
ni

eu
za

sa
dn

io
-

ne
go

 o
dc

hu
dz

an
ia

 s
ię

 i 
uż

yw
an

ia
 s

te
ry

dó
w

 w
 c

el
u 

zw
ię

k-
sz

en
ia

 m
as

y 
m

ię
śn

i;

• 
w

yj
aś

ni
a 

w
ym

og
i h

ig
ie

ny
 w

yn
ik

aj
ąc

e 
ze

 z
m

ia
n 

za
ch

od
zą

-
cy

ch
 w

 o
rg

an
iz

m
ie

 w
 o

kr
es

ie
 d

oj
rz

ew
an

ia
.

W
 z

ak
re

si
e 

um
ie

ję
tn

oś
ci

 u
cz

eń
:

• 
op

ra
co

w
uj

e 
ro

zk
ła

d 
dn

ia
, u

w
zg

lę
dn

ia
ją

c 
pr

op
or

cj
e 

m
ię

dz
y 

pr
ac

ą 
a 

w
yp

oc
zy

nk
ie

m
, w

ys
iłk

ie
m

 u
m

ys
ło

w
ym

 
a 

fiz
yc

zn
ym

, r
oz

um
ie

ją
c 

ro
lę

 w
yp

oc
zy

nk
u 

w
 e

fe
kt

yw
ny

m
 

w
yk

on
yw

an
iu

 p
ra

cy
 z

aw
od

ow
ej

;

• 
do

bi
er

a 
ro

dz
aj

 ć
w

ic
ze

ń 
re

la
ks

ac
yj

ny
ch

 d
o 

w
ła

sn
yc

h 
po

-
tr

ze
b;

• 
po

tr
af

i w
 s

po
só

b 
er

go
no

m
ic

zn
y 

po
dn

os
ić

 i 
pr

ze
no

si
ć 

pr
ze

dm
io

ty
 o

 r
óż

ne
j w

ie
lk

oś
ci

 i 
ci

ęż
ar

ze
;

• 
ob

lic
za

 w
sk

aź
ni

k 
w

ag
ow

o-
w

zr
os

to
w

y 
BM

I i
 d

ok
on

uj
e 

je
go

 
oc

en
y;

• 
po

tr
af

i u
ło

ży
ć „

zd
ro

w
y”

 ja
dł

os
pi

s d
la

 si
eb

ie
 i 

sw
oi

ch
 b

lis
ki

ch
;

• 
po

tr
af

i z
ab

ez
pi

ec
zy

ć s
ię

 p
rz

ed
 g

ry
pą

.



146 147

7.
5.

 R
oc

zn
y 

pl
an

 p
ra

cy
 z

 w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
 w

 u
ję

ci
u 

w
yn

ik
ow

ym
 

dl
a 

kl
as

y 
VI

II

(d
ot

yc
zy

 za
ję

ć w
 sy

st
em

ie
 k

la
so

w
o-

le
kc

yj
ny

m
 –

 7
0 

go
dz

in
)

Po
gr

ub
io

ną
 cz

ci
on

ką
 za

zn
ac

zo
no

 w
ym

ag
an

ia
 z

aw
ar

te
 w

 p
od

st
aw

ie
 p

ro
gr

am
ow

ej
. W

ol
ne

 m
ie

jsc
a 

w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
ob

sz
ar

ac
h 

sł
uż

ą 
in

dy
w

id
ua

ln
em

u 
do

bo
ro

w
i t

em
at

ów
 w

 za
le

żn
oś

ci
 o

d 
po

tr
ze

b 
uc

zn
ia

 i 
na

uc
zy

ci
el

a.
 L

ic
zb

a 
go

dz
in

 w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
fo

rm
ac

h 
ak

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
 –

 in
dy

w
id

ua
ln

ej
 i 

zb
io

ro
w

ej
 –

 z
al

eż
y 

od
 p

ot
rz

eb
 u

cz
ni

a 
i n

au
cz

yc
ie

la
. 

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Le
kk

oa
tle

ty
-

ka
 i 

at
le

ty
ka

 
te

re
no

w
a

9 
go

dz
in

1.
 

Po
ko

nu
je

m
y 

na
tu

ra
ln

e 
pr

ze
sz

ko
dy

 w
 b

ie
gu

 te
re

-
no

w
ym

.
2.

 
Pr

ze
bi

eg
am

y 
dy

st
an

s 1
00

 
m

.
3.

 
Rz

uc
am

y 
pi

łe
cz

ką
 p

al
an

to
-

w
ą 

na
 o

dl
eg

ło
ść

.
4.

 
Or

ga
ni

zu
je

m
y 

za
w

od
y 

kl
as

ow
e 

w
 sk

ok
u 

w
 d

al
.

5.
 

Po
ko

nu
je

m
y 

m
ar

sz
ob

ie
g 

 
z p

rz
es

zk
od

am
i.

6.
 

M
ie

rz
ym

y 
i w

aż
ym

y 
si

eb
ie

 
na

w
za

je
m

 o
ra

z o
ce

ni
am

y 
po

st
aw

ę 
ci

ał
a.

Je
st

 a
kt

yw
ny

  
i z

aa
ng

aż
ow

an
y.

Do
st

rz
eg

a 
po

tr
ze

bę
 

ru
ch

u 
na

 św
ie

ży
m

 
po

w
ie

tr
zu

.
Db

a 
o 

be
zp

ie
cz

eń
-

st
w

o 
sw

oj
e 

i i
nn

yc
h.

Po
m

ag
a 

in
ny

m
 p

od
-

cz
as

 w
yk

on
yw

an
ia

 
po

m
ia

ró
w

 i 
pr

ób
 

sp
ra

w
no

śc
io

w
yc

h.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 

si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 

w
 sy

tu
ac

ji 
zw

yc
ię

-
st

w
a 

i p
or

aż
ki

, 

Om
aw

ia
 k

or
zy

śc
i 

dl
a 

zd
ro

w
ia

 w
yn

i-
ka

ją
ce

 z 
ak

ty
w

no
śc

i 
fiz

yc
zn

ej
.

W
yj

aś
ni

a,
 ja

ki
e 

zm
ia

ny
 za

ch
od

zą
 

w
 b

ud
ow

ie
 ci

ał
a 

 
i s

pr
aw

no
śc

i f
i-

zy
cz

ne
j w

 o
kr

es
ie

 
do

jr
ze

w
an

ia
 p

łc
io

-
w

eg
o.

W
ym

ie
ni

a 
te

st
y 

 
i n

ar
zę

dz
ia

 d
o 

po
-

m
ia

ru
 sp

ra
w

no
śc

i 
fiz

yc
zn

ej
.

D
ok

on
uj

e 
po

m
ia

ró
w

 
w

ys
ok

oś
ci

 i 
m

as
y 

ci
ał

a 
or

az
 sa

m
od

zi
el

ni
e 

in
te

rp
re

tu
je

 w
yn

ik
i.

W
yk

on
uj

e 
w

yb
ra

ne
 

pr
ób

y 
ko

nd
yc

yj
ny

ch
 

i k
oo

rd
yn

ac
yj

ny
ch

 
zd

ol
no

śc
i m

ot
or

yc
z-

ny
ch

.
Oc

en
ia

 i 
in

te
rp

re
tu

-
je

 p
oz

io
m

 w
ła

sn
ej

 
sp

ra
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

Pr
ób

y 
sp

ra
w

no
śc

i 
na

le
ży

 p
rz

ep
ro

-
w

ad
zi

ć d
w

a 
ra

zy
 

w
 ro

ku
: n

a 
je

si
en

i 
i n

a 
w

io
sn

ę.
Za

 u
zy

sk
an

e 
w

yn
ik

i 
ni

e 
st

aw
ia

m
y 

oc
en

 
ni

sk
ic

h,
 g

dy
ż t

ak
ie

 
zn

ie
ch

ęc
aj

ą 
do

 d
al

-
sz

ej
 p

ra
cy

.
Ni

e 
na

le
ży

 o
ce

ni
ać

  
za

 w
yn

ik
, le

cz
 za

 
w

ło
żo

ny
 w

 je
go

 
os

ią
gn

ię
ci

e 
w

ys
iłe

k.



148 149

O
bs

za
r 

1.
 R

oz
w

ój
 fi

zy
cz

ny
 i 

sp
ra

w
no

ść
 fi

zy
cz

na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

7.
 

Oc
en

ia
m

y 
w

ła
sn

ą 
w

yt
rz

y-
m

ał
oś

ć t
le

no
w

ą.
8.

 
Pr

ze
ka

zu
je

m
y 

pa
łe

cz
kę

 
sz

ta
fe

to
w

ą 
w

 cz
as

ie
 b

ie
gu

.
9.

 
Po

ko
nu

je
m

y 
pr

ze
sz

ko
dy

, 
sk

ac
zą

c t
ec

hn
ik

ą 
na

tu
ra

l-
ną

.

po
dz

ię
ko

w
ać

 za
 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.
Pe

łn
i r

ol
ę 

or
ga

ni
-

za
to

ra
, s

ęd
zi

eg
o 

i k
ib

ic
a 

w
 sz

ko
l-

ny
ch

 za
w

od
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h.
W

yk
az

uj
e 

si
ę 

 
um

ie
ję

tn
oś

ci
ą 

ad
ek

w
at

ne
j o

ce
ny

 
sw

oi
ch

 m
oż

liw
oś

ci
 

ps
yc

ho
fiz

yc
zn

yc
h.

W
sk

az
uj

e,
 ja

k 
st

o-
so

w
ać

 si
at

ki
 ce

n-
ty

lo
w

e 
do

 o
ce

ny
 

w
ła

sn
eg

o 
ro

zw
oj

u 
fiz

yc
zn

eg
o.

W
sk

az
uj

e 
ko

rz
yś

ci
 

w
yn

ik
aj

ąc
e 

z a
k-

ty
w

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
 

w
 te

re
ni

e.
Um

ie
 w

yj
aś

ni
ć, 

na
 

cz
ym

 p
ol

eg
a 

id
ea

 
ol

im
pi

js
ka

, p
ar

a-
ol

im
pi

js
ka

 i 
ol

im
-

pi
ad

 sp
ec

ja
ln

yc
h.

Om
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 

pr
ze

ka
za

ni
a 

pa
łe

cz
-

ki
 sz

ta
fe

to
w

ej
.

D
em

on
st

ru
je

 ze
st

aw
 

ćw
ic

ze
ń 

ks
zt

ał
tu

ją
-

cy
ch

 w
yb

ra
ne

 zd
ol

no
-

śc
i m

ot
or

yc
zn

e.
D

em
on

st
ru

je
 ze

st
aw

 
ćw

ic
ze

ń 
ks

zt
ał

tu
ją

-
cy

ch
 p

ra
w

id
ło

w
ą 

po
-

st
aw

ę 
ci

ał
a.

W
yk

on
uj

e 
pr

ze
ka

za
-

ni
e 

pa
łe

cz
ki

 w
 b

ie
gu

 
sz

ta
fe

to
w

ym
.

W
yk

on
uj

e 
sk

ok
 w

 d
al

 
po

 ro
zb

ie
gu

 z 
od

bi
ci

a 
ze

 st
re

fy
 lu

b 
be

lk
i o

ra
z 

sk
ok

i p
rz

ez
 p

rz
es

zk
o-

dy
 te

ch
ni

ką
 n

at
ur

al
ną

.



148 149

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Pi
łk

a 
no

żn
a

8 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i z

 o
m

ija
ni

em
 

pr
ze

sz
kó

d.
2.

 
Do

sk
on

al
im

y 
pr

ow
ad

ze
-

ni
e 

pi
łk

i w
 d

w
ój

ka
ch

, 
tr

ój
ka

ch
 ze

 zm
ia

ną
 k

ie
-

ru
nk

u.
3.

 
Pr

zy
jm

uj
em

y 
pi

łk
ę 

st
o-

pą
 („

ga
si

m
y 

pi
łk

ę”
).

4.
 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

pi
łk

ę 
po

-
de

sz
w

ą 
i u

de
m

.
5.

 
W

yk
on

uj
em

y 
st

rz
ał

y 
na

 
br

am
kę

 z 
ró

żn
yc

h 
po

zy
-

cj
i i

 sy
tu

ac
ji.

6.
 

M
yl

im
y 

pr
ze

ci
w

ni
ka

, 
st

os
uj

ąc
 zw

od
y 

ci
ał

em
 

i z
 p

iłk
ą.

7.
 

St
os

uj
em

y 
ta

kt
yk

ę 
ob

ro
-

ny
 i 

at
ak

u.
8.

 
Or

ga
ni

zu
je

m
y 

tu
rn

ie
j 

pi
łk

i n
oż

ne
j.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
 w

 p
o-

sz
uk

iw
an

iu
 ro

zw
ią

-
za

ń 
sy

tu
ac

ji 
pr

ob
le

-
m

ow
yc

h.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
 

w
 sp

or
to

w
yc

h 
ro

z-
gr

yw
ka

ch
 k

la
so

w
yc

h 
w

 ro
li 

za
w

od
ni

ka
, 

st
os

uj
ąc

 za
sa

dy
 „c

zy
-

st
ej

 g
ry

”: 
sz

ac
un

ku
 

dl
a 

ry
w

al
a,

 re
sp

ek
to

-
w

an
ia

 p
rz

ep
is

ów
 g

ry
, 

po
dp

or
zą

dk
ow

an
ia

 
si

ę 
de

cy
zj

om
 sę

dz
ie

-
go

.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 w
 sy

tu
ac

ji 
zw

yc
ię

st
w

a 
i p

or
aż

-
ki

, p
od

zi
ęk

ow
ać

 za
 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.
Pe

łn
i r

ol
ę 

or
ga

ni
za

-
to

ra
, s

ęd
zi

eg
o 

i k
ib

i-
ca

 w
 sz

ko
ln

yc
h 

za
w

o-
da

ch
 sp

or
to

w
yc

h.

Um
ie

 o
pi

sa
ć t

ec
hn

ik
ę  

i t
ak

ty
kę

 p
iłk

i n
oż

ne
j.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
jsc

a,
 

kt
ór

e 
w

g 
ni

eg
o 

na
da

-
ją

 si
ę 

do
 te

j a
kt

yw
no

-
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

O
m

aw
ia

 zm
ia

ny
 

za
ch

od
zą

ce
 w

 o
r-

ga
ni

zm
ie

 p
od

cz
as

 
w

ys
iłk

u 
fiz

yc
zn

eg
o.

Um
ie

 p
ow

ie
dz

ie
ć,

 
ja

k 
m

oż
na

  w
yk

o-
rz

ys
ta

ć n
ow

oc
ze

sn
e 

te
ch

no
lo

gi
e 

do
 o

ce
-

ny
 d

zi
en

ne
j a

kt
yw

-
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

.
W

ym
ie

ni
a 

na
zw

is
ka

 
po

ls
ki

ch
 o

lim
pi

jc
zy

-
kó

w
 o

ra
z d

ys
cy

pl
in

y 
sp

or
tu

, w
 k

tó
ry

ch
 

zd
ob

yw
al

i m
ed

al
e.

W
yk

on
uj

e 
w

 g
rz

e 
te

ch
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

z-
ne

 e
le

m
en

ty
: z

w
od

y, 
ob

ro
nę

 „k
aż

dy
 sw

eg
o”

.
Us

ta
w

ia
 si

ę 
pr

aw
id

ło
-

w
o 

na
 b

oi
sk

u 
w

 a
ta

ku
 

i o
br

on
ie

.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 g
ra

ch
 

sz
ko

ln
yc

h 
 

i u
pr

os
zc

zo
ny

ch
 ja

ko
 

za
w

od
ni

k 
i s

ęd
zi

a.
Pl

an
uj

e 
sz

ko
ln

e 
ro

z-
gr

yw
ki

 sp
or

to
w

e 
w

ed
łu

g 
sy

st
em

u 
pu

-
ch

ar
ow

eg
o 

i „
ka

żd
y 

z k
aż

dy
m

”.
Pr

ow
ad

zi
 ro

zg
rz

ew
kę

 
w

 za
le

żn
oś

ci
 o

d 
ro

dz
a-

ju
 a

kt
yw

no
śc

i.

Na
 p

ie
rw

sz
yc

h 
za

ję
ci

ac
h 

m
oż

na
 

do
ko

na
ć a

na
liz

y 
um

ie
ję

tn
oś

ci
.

Na
le

ży
 d

oc
en

ia
ć 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
ci

a.



150 151

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Pi
łk

a 
rę

cz
na

7 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
da

ni
a 

i c
hw

yt
y 

pi
łk

i w
 m

ie
jsc

u 
i w

 ru
ch

u 
do

w
ol

ny
m

 
sp

os
ob

em
.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

ko
zł

ow
an

ie
  

pi
łk

i z
e 

zm
ia

ną
 te

m
pa

 
i k

ie
ru

nk
u.

 G
ra

 sz
ko

ln
a.

3.
 

Do
sk

on
al

im
y 

rz
ut

 p
iłk

ą 
na

 b
ra

m
kę

 z 
w

ys
ko

ku
.

4.
 

W
yk

on
uj

em
y 

rz
ut

y 
 

na
 b

ra
m

kę
 p

o 
w

ym
in

ię
-

ci
u 

ob
ro

ńc
y.

5.
 

Do
sk

on
al

im
y 

at
ak

 sz
yb

ki
 

w
 g

rz
e.

6.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
zn

an
ą 

te
ch

ni
kę

 i 
ta

kt
yk

ę 
po

d-
cz

as
 g

ry
.

7.
 

W
yk

or
zy

st
uj

em
y 

po
zn

a-
ne

 e
le

m
en

ty
 w

 m
ał

yc
h 

gr
ac

h 
i w

 g
rz

e 
w

ła
śc

iw
ej

.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
ny

  
na

 za
ję

ci
ac

h.
Je

st
 k

re
at

yw
ny

  
w

 p
os

zu
ki

w
an

iu
 

ro
zw

ią
za

ń 
sy

tu
ac

ji 
pr

ob
le

m
ow

yc
h.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 sp
or

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

su
ją

c 
za

sa
dy

 „c
zy

st
ej

 g
ry

”: 
sz

ac
un

ku
 d

la
 ry

w
al

a,
 

re
sp

ek
to

w
an

ia
 

pr
ze

pi
só

w
 g

ry
, 

po
dp

or
zą

dk
ow

an
ia

 
si

ę 
de

cy
zj

om
 

sę
dz

ie
go

.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 w
 sy

tu
ac

ji 
zw

yc
ię

st
w

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 za
 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

  
i t

ak
ty

kę
  p

iłk
i 

rę
cz

ne
j.

Om
aw

ia
 zm

ia
ny

 
za

ch
od

zą
ce

 w
 o

rg
a-

ni
zm

ie
 p

od
cz

as
 w

y-
si

łk
u 

fiz
yc

zn
eg

o.
Um

ie
 p

ow
ie

dz
ie

ć,
 

ja
k 

 m
oż

na
 w

yk
o-

rz
ys

ta
ć n

ow
oc

ze
sn

e 
te

ch
no

lo
gi

e 
do

 o
ce

-
ny

 d
zi

en
ne

j a
kt

yw
-

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

Op
is

uj
e 

za
sa

dy
 w

y-
br

an
ej

 fo
rm

y 
ak

ty
w

-
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 sp
oz

a 
Eu

ro
py

.
W

ym
ie

ni
a 

na
zw

is
ka

 
po

lsk
ic

h 
ol

im
pi

jcz
y-

kó
w

 o
ra

z d
ys

cy
pl

in
y 

sp
or

tu
, w

 k
tó

ry
ch

 
zd

ob
yw

al
i m

ed
al

e.

W
yk

on
uj

e 
po

dc
za

s g
ry

 
te

ch
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

zn
e 

el
em

en
ty

 p
iłk

i r
ęc

zn
ej

: 
zw

od
y,

 o
br

on
ę 

„k
aż

dy
 

sw
eg

o”
.

Us
ta

w
ia

 si
ę 

pr
aw

id
ło

-
w

o 
na

 b
oi

sk
u 

w
 a

ta
ku

 
i o

br
on

ie
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 g

ra
ch

 
sz

ko
ln

yc
h 

i u
pr

os
zc

zo
-

ny
ch

 ja
ko

 za
w

od
ni

k 
i s

ęd
zi

a.
Pl

an
uj

e 
sz

ko
ln

e 
ro

z-
gr

yw
ki

 sp
or

to
w

e 
w

ed
łu

g 
sy

st
em

u 
pu

-
ch

ar
ow

eg
o 

i „
ka

żd
y 

z k
aż

dy
m

”.
Pr

ow
ad

zi
 ro

zg
rz

ew
kę

 
w

 za
le

żn
oś

ci
 o

d 
ro

dz
a-

ju
 a

kt
yw

no
śc

i.

Na
 p

ie
rw

sz
yc

h 
za

ję
ci

ac
h 

m
oż

na
 

do
ko

na
ć a

na
liz

y 
um

ie
ję

tn
oś

ci
.

Na
le

ży
 d

oc
en

ia
ć 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, g

ło
śn

o 
ch

w
al

ąc
 i 

w
ys

ta
-

w
ia

ją
c o

dp
ow

ie
d-

ni
e 

st
op

ni
e.

 N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
ci

a.



150 151

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Pi
łk

a 
rę

cz
na

7 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
da

ni
a 

i c
hw

yt
y 

pi
łk

i w
 m

ie
jsc

u 
i w

 ru
ch

u 
do

w
ol

ny
m

 
sp

os
ob

em
.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

ko
zł

ow
an

ie
  

pi
łk

i z
e 

zm
ia

ną
 te

m
pa

 
i k

ie
ru

nk
u.

 G
ra

 sz
ko

ln
a.

3.
 

Do
sk

on
al

im
y 

rz
ut

 p
iłk

ą 
na

 b
ra

m
kę

 z 
w

ys
ko

ku
.

4.
 

W
yk

on
uj

em
y 

rz
ut

y 
 

na
 b

ra
m

kę
 p

o 
w

ym
in

ię
-

ci
u 

ob
ro

ńc
y.

5.
 

Do
sk

on
al

im
y 

at
ak

 sz
yb

ki
 

w
 g

rz
e.

6.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
zn

an
ą 

te
ch

ni
kę

 i 
ta

kt
yk

ę 
po

d-
cz

as
 g

ry
.

7.
 

W
yk

or
zy

st
uj

em
y 

po
zn

a-
ne

 e
le

m
en

ty
 w

 m
ał

yc
h 

gr
ac

h 
i w

 g
rz

e 
w

ła
śc

iw
ej

.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
ny

  
na

 za
ję

ci
ac

h.
Je

st
 k

re
at

yw
ny

  
w

 p
os

zu
ki

w
an

iu
 

ro
zw

ią
za

ń 
sy

tu
ac

ji 
pr

ob
le

m
ow

yc
h.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 sp
or

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, s
to

su
ją

c 
za

sa
dy

 „c
zy

st
ej

 g
ry

”: 
sz

ac
un

ku
 d

la
 ry

w
al

a,
 

re
sp

ek
to

w
an

ia
 

pr
ze

pi
só

w
 g

ry
, 

po
dp

or
zą

dk
ow

an
ia

 
si

ę 
de

cy
zj

om
 

sę
dz

ie
go

.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 si

ę 
w

ła
śc

iw
ie

 w
 sy

tu
ac

ji 
zw

yc
ię

st
w

a 
i p

or
aż

ki
, 

po
dz

ię
ko

w
ać

 za
 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

  
i t

ak
ty

kę
  p

iłk
i 

rę
cz

ne
j.

Om
aw

ia
 zm

ia
ny

 
za

ch
od

zą
ce

 w
 o

rg
a-

ni
zm

ie
 p

od
cz

as
 w

y-
si

łk
u 

fiz
yc

zn
eg

o.
Um

ie
 p

ow
ie

dz
ie

ć,
 

ja
k 

 m
oż

na
 w

yk
o-

rz
ys

ta
ć n

ow
oc

ze
sn

e 
te

ch
no

lo
gi

e 
do

 o
ce

-
ny

 d
zi

en
ne

j a
kt

yw
-

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

Op
is

uj
e 

za
sa

dy
 w

y-
br

an
ej

 fo
rm

y 
ak

ty
w

-
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 sp
oz

a 
Eu

ro
py

.
W

ym
ie

ni
a 

na
zw

is
ka

 
po

lsk
ic

h 
ol

im
pi

jcz
y-

kó
w

 o
ra

z d
ys

cy
pl

in
y 

sp
or

tu
, w

 k
tó

ry
ch

 
zd

ob
yw

al
i m

ed
al

e.

W
yk

on
uj

e 
po

dc
za

s g
ry

 
te

ch
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

zn
e 

el
em

en
ty

 p
iłk

i r
ęc

zn
ej

: 
zw

od
y,

 o
br

on
ę 

„k
aż

dy
 

sw
eg

o”
.

Us
ta

w
ia

 si
ę 

pr
aw

id
ło

-
w

o 
na

 b
oi

sk
u 

w
 a

ta
ku

 
i o

br
on

ie
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 g

ra
ch

 
sz

ko
ln

yc
h 

i u
pr

os
zc

zo
-

ny
ch

 ja
ko

 za
w

od
ni

k 
i s

ęd
zi

a.
Pl

an
uj

e 
sz

ko
ln

e 
ro

z-
gr

yw
ki

 sp
or

to
w

e 
w

ed
łu

g 
sy

st
em

u 
pu

-
ch

ar
ow

eg
o 

i „
ka

żd
y 

z k
aż

dy
m

”.
Pr

ow
ad

zi
 ro

zg
rz

ew
kę

 
w

 za
le

żn
oś

ci
 o

d 
ro

dz
a-

ju
 a

kt
yw

no
śc

i.

Na
 p

ie
rw

sz
yc

h 
za

ję
ci

ac
h 

m
oż

na
 

do
ko

na
ć a

na
liz

y 
um

ie
ję

tn
oś

ci
.

Na
le

ży
 d

oc
en

ia
ć 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, g

ło
śn

o 
ch

w
al

ąc
 i 

w
ys

ta
-

w
ia

ją
c o

dp
ow

ie
d-

ni
e 

st
op

ni
e.

 N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
ci

a.

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Pe
łn

i r
ol

ę 
or

ga
ni

za
-

to
ra

, s
ęd

zi
eg

o 
i k

ib
ic

a 
w

 sz
ko

ln
yc

h 
za

w
o-

da
ch

 sp
or

to
w

yc
h.

W
ym

ie
ni

a g
os

po
da

rz
y 

ig
rz

ys
k 

ol
im

pi
jsk

ic
h.

Pi
łk

a 
si

at
ko

w
a

6 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

za
gr

yw
kę

 
gó

rn
ą 

(t
en

is
ow

ą)
.

2.
 

Od
bi

er
am

y 
pi

łk
ę 

po
 

w
yk

on
an

iu
 za

gr
yw

ki
.

3.
 

Us
ta

w
ia

m
y 

si
ę 

w
 a

ta
ku

 
i w

 o
br

on
ie

. G
ra

 sz
ko

ln
a.

4.
 

Ki
er

uj
em

y 
pi

łk
ę 

w
 o

kr
e-

śl
on

y 
pu

nk
t n

a 
po

le
 

pr
ze

ci
w

ni
ka

.
5.

 
W

ys
ta

w
ia

m
y 

pi
łk

ę 
pa

rt
ne

ro
w

i i
 p

ró
bu

je
m

y 
do

ko
na

ć z
bi

ci
a 

pi
łk

i.
6.

 
St

os
uj

em
y 

po
zn

an
ą 

te
ch

ni
kę

 i 
ta

kt
yk

ę 
w

 g
rz

e. 
Gr

a 
sz

ko
ln

a.

Je
st

 za
do

w
ol

on
y 

z u
dz

ia
łu

 w
 za

ję
ci

ac
h.

Je
st

 k
re

at
yw

ny
  

w
 p

os
zu

ki
w

an
iu

 ro
z-

w
ią

za
ń 

sy
tu

ac
ji 

pr
ob

-
le

m
ow

yc
h.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 sp
or

to
w

yc
h 

ro
z-

gr
yw

ka
ch

 k
la

so
w

yc
h 

w
 ro

li 
za

w
od

ni
ka

, 
st

os
uj

ąc
 za

sa
dy

 „c
zy

-
st

ej
 g

ry
”.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 w

 sy
tu

ac
ji 

zw
yc

ię
st

w
a 

i p
or

aż
-

ki
, p

od
zi

ęk
ow

ać
 za

 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

 
w

yk
on

an
ia

 p
os

zc
ze

-
gó

ln
yc

h 
el

em
en

tó
w

 
gi

er
 ze

sp
oł

ow
yc

h.
W

ym
ie

ni
a 

m
ie

jsc
a,

 
kt

ór
e 

w
g 

ni
eg

o 
na

da
-

ją
 si

ę 
do

 a
kt

yw
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

.
O

m
aw

ia
 zm

ia
ny

 
za

ch
od

zą
ce

 w
 o

r-
ga

ni
zm

ie
 p

od
cz

as
 

w
ys

iłk
u 

fiz
yc

zn
eg

o.
Um

ie
 p

ow
ie

dz
ie

ć,
 

ja
k 

m
oż

na
 w

yk
o-

rz
ys

ta
ć n

ow
oc

ze
sn

e 
te

ch
no

lo
gi

e 
do

 o
ce

-
ny

 d
zi

en
ne

j a
kt

yw
-

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

W
yk

on
uj

e 
po

dc
za

s g
ry

 
te

ch
ni

cz
ne

 i 
ta

kt
yc

zn
e 

el
em

en
ty

: w
ys

ta
w

ie
ni

e,
 

zb
ic

ie
 i 

od
bi

ór
 p

iłk
i.

Us
ta

w
ia

 si
ę 

pr
aw

id
ło

-
w

o 
na

 b
oi

sk
u 

w
 a

ta
ku

 
i o

br
on

ie
.

W
yk

on
uj

e 
za

gr
yw

kę
 

gó
rn

ą.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 g
ra

ch
 

sz
ko

ln
yc

h 
i u

pr
os

zc
zo

-
ny

ch
 ja

ko
 za

w
od

ni
k 

i s
ęd

zi
a.

Pl
an

uj
e 

sz
ko

ln
e 

ro
z-

gr
yw

ki
 sp

or
to

w
e 

w
ed

łu
g 

sy
st

em
u 

pu
-

ch
ar

ow
eg

o 
i „

ka
żd

y 
z k

aż
dy

m
”.

Na
 p

ie
rw

sz
yc

h 
za

ję
ci

ac
h 

m
oż

na
 

do
ko

na
ć a

na
liz

y 
um

ie
ję

tn
oś

ci
.

Na
le

ży
 d

oc
en

ia
ć 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

Ni
e 

st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 za

ję
ci

a.



152 153

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Pi
łk

a 
ko

sz
yk

ow
a

6 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

po
da

ni
a 

i c
hw

yt
y 

pi
łk

i w
 b

ie
gu

. 
Gr

a 
sz

ko
ln

a.
2.

 
Do

sk
on

al
im

y 
pr

ow
a-

dz
en

ie
 p

iłk
i k

oz
ło

w
a-

ni
em

 z
e 

zm
ia

ną
 rę

ki
 

i k
ie

ru
nk

u.
3.

 
Do

sk
on

al
im

y 
rz

ut
y 

pi
ł-

ką
 d

o 
ko

sz
a 

z 
po

da
ni

a 
pa

rt
ne

ra
.

4.
 

Us
ta

w
ia

m
y 

si
ę 

w
 o

br
o-

ni
e 

i w
 a

ta
ku

. G
ra

 sz
ko

l-
na

.
5.

 
W

yk
on

uj
em

y 
rz

ut
y 

do
 

ko
sz

a 
z 

dw
ut

ak
tu

.
6.

 
St

os
uj

em
y 

po
zn

an
ą 

te
ch

ni
kę

 i 
ta

kt
yk

ę 
w

 g
rz

e.
 G

ra
 sz

ko
ln

a.

U
cz

es
tn

ic
zy

  
w

 s
po

rt
ow

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 k
la

-
so

w
yc

h 
w

 ro
li 

za
-

w
od

ni
ka

, s
to

su
ją

c 
za

sa
dy

 „c
zy

st
ej

 g
ry

”.
Po

tr
af

i z
ac

ho
w

ać
 s

ię
 

w
ła

śc
iw

ie
 w

 s
yt

ua
cj

i 
zw

yc
ię

st
w

a 
i p

or
aż

-
ki

, p
od

zi
ęk

ow
ać

 z
a 

w
sp

ól
ną

 g
rę

.
Pe

łn
i r

ol
ę 

or
ga

ni
-

za
to

ra
, s

ęd
zi

eg
o 

i k
ib

ic
a 

w
 s

zk
ol

ny
ch

 
za

w
od

ac
h 

sp
or

to
-

w
yc

h.
St

os
uj

e 
si

ę 
do

 z
as

ad
 

ku
lt

ur
al

ne
go

 k
ib

ic
o-

w
an

ia
.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

kt
ór

e 
w

g 
ni

eg
o 

na
da

-
ją

 si
ę 

do
 a

kt
yw

no
śc

i 
fiz

yc
zn

ej
.

O
m

aw
ia

 z
m

ia
ny

 
za

ch
od

zą
ce

 w
 o

r-
ga

ni
zm

ie
 p

od
cz

as
 

w
ys

iłk
u 

fiz
yc

zn
eg

o.
U

m
ie

 p
ow

ie
dz

ie
ć,

 
ja

k 
 m

oż
na

 w
yk

o-
rz

ys
ta

ć 
no

w
oc

ze
sn

e 
te

ch
no

lo
gi

e 
do

 o
ce

-
ny

 d
zi

en
ne

j a
kt

yw
-

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
.

W
ym

ie
ni

a 
na

zw
is

ka
 

po
ls

ki
ch

 o
lim

pi
jc

zy
-

kó
w

.

W
yk

on
uj

e 
te

ch
ni

cz
ne

 
i t

ak
ty

cz
ne

 e
le

m
en

ty
: 

zw
od

y,
 o

br
on

ę 
„k

aż
dy

 
sw

eg
o”

.
U

st
aw

ia
 s

ię
 p

ra
w

id
ło

-
w

o 
na

 b
oi

sk
u 

w
 a

ta
ku

 
i o

br
on

ie
.

U
cz

es
tn

ic
zy

 w
 g

ra
ch

 
sz

ko
ln

yc
h 

i u
pr

os
z-

cz
on

yc
h 

ja
ko

 z
aw

od
-

ni
k 

i s
ęd

zi
a.

Pl
an

uj
e 

sz
ko

ln
e 

ro
z-

gr
yw

ki
 s

po
rt

ow
e 

w
ed

łu
g 

sy
st

em
u 

pu
-

ch
ar

ow
eg

o 
i „

ka
żd

y 
z 

ka
żd

ym
”.

An
al

iz
uj

e 
w

ła
sn

ą 
dz

ie
nn

ą 
ak

ty
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

ą.

N
a 

pi
er

w
sz

yc
h 

za
ję

ci
ac

h 
m

oż
na

 
do

ko
na

ć a
na

liz
y 

um
ie

ję
tn

oś
ci

.
N

al
eż

y 
do

ce
ni

ać
 

ka
żd

y 
na

jm
ni

ej
-

sz
y 

po
st

ęp
, 

gł
oś

no
 ch

w
al

ąc
 

i w
ys

ta
w

ia
ją

c 
od

po
w

ie
dn

ie
 

st
op

ni
e.

 N
ie

 st
aw

ia
m

y 
oc

en
 n

is
ki

ch
.

Pr
zy

 o
ce

ni
an

iu
 

na
le

ży
 b

ra
ć p

od
 

uw
ag

ę 
w

ys
iłe

k 
w

ło
żo

ny
 p

rz
ez

 
uc

zn
ia

 w
 z

aj
ęc

ia
.



152 153

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Gi
m

na
st

yk
a 

po
ds

ta
w

ow
a

8 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ze

w
ro

ty
 

w
 p

rz
ód

 i 
w

 ty
ł z

 d
ow

ol
-

ne
j p

oz
yc

ji.
2.

 
Po

ko
nu

je
m

y 
zw

in
no

ś-
ci

ow
y 

to
r p

rz
es

zk
ód

.
3.

 
Do

sk
on

al
im

y 
sk

ok
 ro

z-
kr

oc
zn

y 
pr

ze
z k

oz
ła

.
4.

 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

sp
ra

w
no

ść
 

fiz
yc

zn
ą, 

ćw
ic

zą
c z

e 
sk

ak
an

ka
m

i.
5.

 
W

yk
on

uj
em

y 
st

an
ie

 n
a 

gł
ow

ie
 z 

as
ek

ur
ac

ją
.

6.
 

Pl
an

uj
em

y 
i w

yk
on

uj
e-

m
y 

do
w

ol
ny

 u
kł

ad
 g

im
-

na
st

yc
zn

y.
7.

 
W

yk
on

uj
em

y 
sk

ok
 k

uc
z-

ny
 p

rz
ez

 sk
rz

yn
ię

.
8.

 
W

yk
on

uj
em

y 
pr

os
tą

 
pi

ra
m

id
ę 

tr
ój

ko
w

ą.

Je
st

 b
ar

dz
o 

ak
ty

w
ny

  
i z

aa
ng

aż
ow

an
y 

 
na

 za
ję

ci
ac

h.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
d 

be
z-

pi
ec

ze
ńs

tw
a 

po
dc

za
s 

w
yk

on
yw

an
ia

 ćw
ic

ze
ń.

Po
m

ag
a 

ko
le

dz
e 

w
yk

o-
na

ć d
an

e 
ćw

ic
ze

ni
e.

M
ot

yw
uj

e 
in

ny
ch

 d
o 

ud
zi

ał
u 

w
 za

ję
ci

ac
h,

 
sz

cz
eg

ól
ni

e 
os

ob
y 

m
ni

ej
 sp

ra
w

ne
.

As
ek

ur
uj

e 
ko

le
gę

 
po

dc
za

s w
yk

on
yw

an
ia

 
ćw

ic
ze

ń.

Op
is

uj
e 

te
ch

ni
kę

 
w

yk
on

an
ia

 k
on

kr
et

-
ny

ch
 ćw

ic
ze

ń 
gi

m
na

-
st

yc
zn

yc
h,

 ćw
ic

ze
ń 

zw
in

no
śc

io
w

o-
 

-a
kr

ob
at

yc
zn

yc
h,

 
pi

ra
m

id
 d

w
ój

ko
w

yc
h  

i t
ró

jk
ow

yc
h.

W
yk

on
uj

e 
w

yb
ra

ne
 

ćw
ic

ze
ni

e 
zw

in
no

śc
io

-
w

o-
ak

ro
ba

ty
cz

ne
 (n

p.
 

st
an

ie
 n

a 
rę

ka
ch

 lu
b 

na
 g

ło
w

ie
 z

 a
se

ku
ra

-
cj

ą,
 p

rz
er

zu
t b

ok
ie

m
, 

pi
ra

m
id

ę 
dw

ój
ko

w
ą 

lu
b 

tr
ój

ko
w

ą)
.

Pl
an

uj
e 

i w
yk

on
uj

e 
do

w
ol

ny
 u

kł
ad

 g
im

na
-

st
yc

zn
y.

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 sa

m
oa

-
se

ku
ra

cj
i i

 a
se

ku
ra

cj
i.

Za
w

sz
e 

na
le

ży
 

pa
m

ię
ta

ć o
 a

se
-

ku
ra

cj
i o

so
by

 
w

yk
on

uj
ąc

ej
 

ćw
ic

ze
ni

e.
Ni

e 
na

le
ży

 o
ce

-
ni

ać
 n

is
ko

 za
 

w
yk

on
an

ie
 ćw

i-
cz

en
ia

 z 
bł

ęd
am

i 
te

ch
ni

cz
ny

m
i.

Sp
or

ty
 

zi
m

ow
e

6 
go

dz
in

1.
 

Ba
w

im
y 

si
ę 

na
 śn

ie
gu

 
i z

e 
śn

ie
gi

em
.

2.
 

Zj
eż

dż
am

y 
ze

 st
ok

u 
na

 
sa

nk
ac

h.

Pr
ze

st
rz

eg
a u

st
al

on
yc

h 
za

sa
d 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
a.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
  

i z
ad

ow
ol

en
ie

 

W
sk

az
uj

e 
ko

rz
yś

ci
 

w
yn

ik
aj

ąc
e 

z 
ak

-
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 
w

 te
re

ni
e.

Zj
eż

dż
a 

pr
aw

id
ło

w
o 

 
na

 sa
nk

ac
h 

po
je

dy
nc

zo
 

i w
 d

w
ój

ka
ch

.



154 155

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

3.
 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

ki
er

ow
ać

 
sa

nk
am

i w
 cz

as
ie

 zj
az

-
du

.
4.

 
Śl

iz
ga

m
y 

si
ę 

po
 lo

dz
ie

.
5.

 
W

oz
im

y 
si

ę 
na

 sa
nk

ac
h 

w
 p

ar
ac

h.
6.

 
Or

ga
ni

zu
je

m
y 

ko
nk

ur
sy

 
i z

aw
od

y 
z w

yk
or

zy
st

a-
ni

em
 sa

ne
k.

z d
os

ko
na

łe
j z

ab
aw

y 
 

na
 śn

ie
gu

 i 
lo

dz
ie

.
Je

st
 k

ol
eż

eń
sk

i w
ob

ec
 

in
ny

ch
 i 

po
m

oc
ny

.
W

sp
ół

dz
ia

ła
 z 

ko
le

gą
 

po
dc

za
s w

yś
ci

gó
w

 
za

pr
zę

gó
w

 sa
ne

cz
ka

r-
sk

ic
h.

Do
ka

rm
ia

 p
ta

ki
 p

od
-

cz
as

 d
łu

gi
ch

 i 
sr

og
ic

h 
zi

m
.

W
ym

ie
ni

a 
za

sa
dy

  
i m

et
od

y 
ha

rt
ow

a-
ni

a 
or

ga
ni

zm
u.

O
m

aw
ia

 sp
os

ob
y 

oc
hr

on
y 

pr
ze

d 
ni

-
sk

ą 
te

m
pe

ra
tu

rą
.

Um
ie

 p
od

ać
 za

sa
dy

 
ak

ty
w

ne
go

 w
yp

o-
cz

yn
ku

 zg
od

ne
 z 

re
-

ko
m

en
do

w
an

ym
i 

dl
a 

je
go

 g
ru

py
 w

ie
-

ko
w

ej
 a

kt
yw

no
śc

ia
-

m
i f

iz
yc

zn
ym

i (
np

. 
W

H
O

 lu
b 

UE
).

Po
tr

af
i w

 sp
os

ób
 e

r-
go

no
m

ic
zn

y 
po

dn
ie

ść
 

i p
rz

en
os

ić
 k

ul
e 

śn
ie

ż-
ne

 o
 ró

żn
ej

 w
ie

lk
oś

ci
 

i c
ię

ża
rz

e.
W

yk
or

zy
st

uj
e 

te
re

n 
na

tu
ra

ln
y 

do
 w

sp
ól

ne
j 

za
ba

w
y.

Po
de

jm
uj

e 
ak

ty
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

ą 
w

 ró
żn

yc
h 

w
ar

un
ka

ch
 a

tm
os

fe
-

ry
cz

ny
ch

.

Po
zw

al
am

y 
uc

z-
ni

om
 n

a 
ru

ch
o-

w
e, 

sp
on

ta
ni

cz
ne

 
i r

ad
os

ne
 „w

yż
y-

ci
e 

si
ę”

.
Za

ch
ęc

am
y 

uc
zn

ió
w

 d
o 

sy
st

em
at

yc
zn

ej
 

ak
ty

w
no

śc
i n

a 
św

ie
ży

m
 p

ow
ie

-
tr

zu
.

Ri
ng

o

3 
go

dz
in

y

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

rz
ut

y 
i c

hw
yt

y 
kó

łk
a.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

za
gr

yw
kę

 
kó

łk
ie

m
 w

 o
kr

eś
lo

ne
 

m
ie

jsc
e 

w
 p

ol
e 

pr
ze

ci
w

-
ni

ka
.

3.
 

Ro
zg

ry
w

am
y 

kl
as

ow
y 

tu
rn

ie
j r

in
go

.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
w

 g
ru

-
pi

e.
Je

st
 ch

ęt
ny

 d
o 

gr
y 

z i
n-

ny
m

i.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
za

sa
d 

„c
zy

st
ej

 g
ry

”.
Je

st
 p

om
oc

y 
i t

ro
sk

-
liw

y 
w

ob
ec

 u
cz

ni
ów

 
m

ni
ej

 sp
ra

w
ny

ch
.

W
yj

aś
ni

a,
 d

la
cz

eg
o 

na
le

ży
 p

rz
es

tr
ze

ga
ć 

us
ta

lo
ny

ch
 re

gu
ł 

w
 tr

ak
ci

e 
ry

w
al

iz
a-

cj
i s

po
rt

ow
ej

.
W

ym
ie

ni
a 

po
ds

ta
-

w
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 g

ry
 

w
 ri

ng
o.

W
ym

ie
ni

a 
za

le
ty

 te
j 

gr
y.

W
yk

on
uj

e 
za

gr
yw

kę
.

Or
ga

ni
zu

je
 w

 g
ro

ni
e 

ró
w

ie
śn

ik
ów

 za
ba

w
ę 

 
z w

yk
or

zy
st

an
ie

m
 k

ół
ka

 
do

 ri
ng

o.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 ro
z-

gr
yw

ka
ch

 k
la

so
w

yc
h,

 
st

os
uj

ąc
 za

sa
dy

 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”.

Ja
k 

na
jc

zę
śc

ie
j 

za
ję

ci
a 

pr
ow

a-
dz

ić
 n

a 
św

ie
ży

m
 

po
w

ie
tr

zu
.

Ek
sp

on
uj

em
y 

re
kr

ea
cy

jn
e 

w
a-

lo
ry

 g
ry

.



154 155

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Un
ih

ok
ej

4 
go

dz
in

y

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

pr
ow

ad
ze

-
ni

e 
pi

łk
i k

ije
m

 w
 d

w
ój

-
ka

ch
 i 

tr
ój

ka
ch

.
2.

 
W

yk
on

uj
em

y 
st

rz
ał

y 
na

 
br

am
kę

 z 
ró

żn
yc

h 
po

zy
-

cj
i i

 z 
po

da
ni

a 
pa

rt
ne

ra
.

3.
 

Us
ta

w
ia

m
y 

si
ę 

w
 o

br
o-

ni
e 

i w
 a

ta
ku

.
4.

 
Ro

zg
ry

w
am

y 
m

ec
z u

ni
-

ho
ke

ja
.

Je
st

 o
dp

ow
ie

dz
ia

ln
y 

za
 

zd
ro

w
ie

 w
ła

sn
e 

i k
o-

le
gó

w
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z  

ze
sp

o-
łe

m
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

dy
 

„c
zy

st
ej

 g
ry

” .
Je

st
 o

st
ro

żn
y, 

gr
aj

ąc
 

tw
ar

dy
m

i k
ija

m
i.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

w
o-

w
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
W

ym
ie

ni
a 

ni
eb

ez
pi

e-
cz

eń
st

w
a 

zw
ią

za
ne

 
z g

rą
 w

 u
ni

ho
ke

ja
.

Om
aw

ia
 p

od
st

aw
ow

ą 
te

ch
ni

kę
 i 

ta
kt

yk
ę 

gr
y.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

st
rz

ał
y 

pi
łk

ą 
na

 b
ra

m
kę

.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 sp
or

-
to

w
yc

h 
ro

zg
ry

w
ka

ch
 

kl
as

ow
yc

h.
Pr

aw
id

ło
w

o 
tr

zy
m

a 
ki

j 
w

 d
ło

ni
ac

h.

Zw
ra

ca
m

y 
uw

ag
ę  

na
 b

ez
pi

ec
ze

ń-
st

w
o 

po
dc

za
s 

gr
y.

Te
ni

s 
st

oł
ow

y

6 
go

dz
in

1.
 

Do
sk

on
al

im
y 

od
bi

ci
a 

pi
łe

cz
ki

 ró
żn

ym
i s

po
so

-
ba

m
i.

2.
 

Do
sk

on
al

im
y 

se
rw

is
 

ro
ta

cy
jn

y.
3.

 
Do

sk
on

al
im

y 
od

bi
ci

a 
pi

łe
cz

ki
 b

ek
he

nd
em

 
i f

or
he

nd
em

.
4.

 
Uc

ze
st

ni
cz

ym
y 

w
 g

rz
e 

de
bl

ow
ej

.
5.

 
Ud

er
za

m
y 

w
 a

ta
ku

 
i w

 o
br

on
ie

.

Ak
ty

w
ni

e 
uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 za
ję

ci
ac

h.
Db

a 
o 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

sw
oj

e 
i i

nn
yc

h.
Je

st
 k

ol
eż

eń
sk

i w
ob

ec
 

in
ny

ch
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
sę

dz
ie

go
.

Po
tr

af
i z

ac
ho

w
ać

 si
ę 

w
ła

śc
iw

ie
 w

 sy
tu

ac
ji 

zw
yc

ię
st

w
a 

i p
or

aż
-

ki
, p

od
zi

ęk
ow

ać
 za

 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

w
o-

w
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
Om

aw
ia

 te
ch

ni
kę

 
za

gr
yw

ki
 ro

ta
cy

jn
ej

.
Zn

a 
za

sa
dy

 k
ul

tu
ra

l-
ne

go
 k

ib
ic

ow
an

ia
 

po
dc

za
s z

aw
od

ów
 

sz
ko

ln
yc

h.
Om

aw
ia

 te
ch

ni
kę

 o
d-

bi
ć b

ek
he

nd
ow

yc
h 

 
i f

or
he

nd
ow

yc
h.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 g

rz
e 

po
je

dy
nc

ze
j i

 d
eb

lo
w

ej
 

te
ni

sa
 st

oł
ow

eg
o.

W
yk

on
uj

e:
 za

gr
yw

kę
 

ro
ta

cy
jn

ą, 
od

bi
ci

a 
fo

r-
he

nd
ow

e 
 

i b
ek

he
nd

ow
e.

Gr
a 

w
 te

ni
sa

 w
 cz

as
ie

 
w

ol
ny

m
.

Za
ję

ci
a 

na
le

ży
 

pr
ow

ad
zi

ć  
w

 cz
as

ie
 n

ie
ko

-
rz

ys
tn

yc
h 

w
ar

un
-

kó
w

 p
og

od
ow

yc
h  

na
 ze

w
ną

tr
z.



156 157

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

6.
 

Do
sk

on
al

im
y 

te
ch

ni
kę

 
gr

y.
Pe

łn
i r

ol
ę 

or
ga

ni
za

-
to

ra
.

Zn
a 

na
zw

is
ka

 n
aj

-
le

ps
zy

ch
 te

ni
si

st
ów

 
st

oł
ow

yc
h 

w
 h

is
to

rii
 

Po
ls

ki
.

Uc
ze

st
ni

cz
y 

w
 za

-
w

od
ac

h 
kl

as
ow

yc
h,

 
st

os
uj

ąc
 si

ę 
do

 za
sa

d 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”.

No
rd

ic
 

w
al

ki
ng

2 
go

dz
in

y

W
zm

ac
ni

am
y 

sw
oj

e 
zd

ro
-

w
ie

, c
ho

dz
ąc

 z 
ki

jk
am

i p
o 

ok
ol

ic
y.

Je
st

 za
do

w
ol

on
y 

 
z p

rz
eb

yw
an

ia
  

w
 te

re
ni

e.

Um
ie

  s
ch

ar
ak

te
ry

-
zo

w
ać

 tę
 n

ow
oc

ze
s-

ną
 fo

rm
ę 

ru
ch

u.

W
yk

on
uj

e 
w

yb
ra

ne
 

pr
ób

y 
ko

nd
yc

yj
ny

ch
  

i k
oo

rd
yn

ac
yj

ny
ch

 
zd

ol
no

śc
i m

ot
or

yc
z-

ny
ch

.

Na
uc

zy
ci

el
 d

e-
m

on
st

ru
je

 te
ch

-
ni

kę
 ch

od
ze

ni
a 

 
z k

ijk
am

i.

Ry
tm

, 
m

uz
yk

a,
 

ta
ni

ec

2 
go

dz
in

y

1.
 

W
yk

on
uj

em
y 

pr
os

ty
 

uk
ła

d 
ta

ne
cz

ny
  w

 p
ar

ze
 

lu
b 

ze
sp

ol
e.

2.
 

Po
zn

aj
em

y 
kr

ok
i p

ol
o-

ne
za

.

Je
st

 a
kt

yw
ny

 n
a 

za
ję

-
ci

ac
h.

Pr
ze

ja
w

ia
 w

ła
sn

ą 
in

-
w

en
cj

ę 
tw

ór
cz

ą.
Z 

sz
ac

un
ki

em
 tr

ak
tu

je
 

sw
oj

e 
ko

le
ża

nk
i.

Um
ie

 sc
ha

ra
kt

er
y-

zo
w

ać
 n

ow
oc

ze
sn

e 
fo

rm
y 

ak
ty

w
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

 (n
p.

 p
ila

-
te

s, 
zu

m
bę

).
W

yj
aś

ni
a, 

ja
k 

na
le

ży
 

za
ch

ow
ać

 si
ę 

po
d-

cz
as

 za
ba

w
 ta

ne
cz

-
ny

ch
.

O
pr

ac
ow

uj
e 

i w
yk

o-
nu

je
 in

dy
w

id
ua

ln
ie

, 
w

 p
ar

ze
 lu

b 
w

 ze
sp

ol
e 

do
w

ol
ny

 u
kł

ad
 ta

ńc
a 

z w
yk

or
zy

st
an

ie
m

 
el

em
en

tó
w

 n
ow

oc
ze

s-
ny

ch
 fo

rm
 a

kt
yw

no
śc

i 
fiz

yc
zn

ej
.

Ro
zw

ija
m

y 
 

u 
uc

zn
ió

w
 e

ks
-

pr
es

ję
 tw

ór
cz

ą.
Po

zw
al

am
y 

na
 

ek
sp

er
ym

en
to

-
w

an
ie

 ru
ch

em
.



156 157

O
bs

za
r 

2.
 A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

Ak
ty

w
na

 
tu

ry
st

yk
a

2 
go

dz
in

y

Bi
eg

 te
re

no
w

y 
z e

le
m

en
ta

m
i 

bi
eg

u 
na

 o
rie

nt
ac

ję
.

Je
st

 o
dp

ow
ie

dz
ia

ln
y.

Od
cz

uw
a 

ra
do

ść
 

i p
rz

yj
em

no
ść

  
z k

on
ta

kt
u 

z p
rz

yr
od

ą.
Ch

ęt
ni

e 
uc

ze
st

ni
cz

y 
 

w
e 

w
sz

el
ki

ch
 fo

rm
ac

h 
re

kr
ea

cy
jn

yc
h.

W
ym

ie
ni

a 
ko

rz
yś

ci
 

w
yn

ik
aj

ąc
e 

z 
ak

-
ty

w
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 
w

 te
re

ni
e.

O
ce

ni
a 

i i
nt

er
pr

et
u-

je
 p

oz
io

m
 w

ła
sn

ej
 

sp
ra

w
no

śc
i f

iz
yc

z-
ne

j.

W
yb

ie
ra

 tr
as

ę 
bi

eg
u 

te
re

no
w

eg
o 

i p
o-

ko
nu

je
 ją

, d
od

aj
ąc

 
el

em
en

ty
 o

ri
en

ta
cj

i 
sp

or
to

w
ej

.

W
 cz

as
ie

 za
ję

ć 
pr

ze
ka

zu
je

m
y 

w
ie

dz
ę 

o 
re

gi
o-

ni
e, 

pr
zy

ro
dz

ie
 

i o
ch

ro
ni

e 
śr

od
o-

w
is

ka
.

O
bs

za
r 

3.
 B

ez
pi

ec
ze

ńs
tw

o 
w

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
le

kc
ji

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 z
ak

re
si

e
U

w
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
U

m
ie

ję
tn

oś
ci

1 
go

dz
in

a
1.

 
W

sp
ól

ni
e 

us
ta

la
m

y 
za

-
sa

dy
 p

ra
cy

 n
a 

za
ję

ci
ac

h 
w

yc
ho

w
an

ia
 fi

zy
cz

ne
go

 
(t

em
at

 n
a 

pi
er

w
sz

ą 
go

dz
in

ę 
za

ję
ć)

. P
od

pi
su

-
je

m
y k

on
tr

ak
t.

Be
zp

ie
cz

ni
e 

za
ch

o-
w

uj
e 

si
ę 

po
dc

za
s 

za
ję

ć.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
us

ta
lo

-
ny

ch
 za

sa
d 

i r
eg

ul
a-

m
in

ów
.

Um
ie

 d
ob

ra
ć s

tr
ój

  
i o

bu
w

ie
 d

o 
m

ie
js

ca
  

i w
ar

un
kó

w
 a

tm
os

fe
-

ry
cz

ny
ch

.

O
ce

ni
a 

i i
nt

er
pr

et
u-

je
 p

oz
io

m
 w

ła
sn

ej
 

sp
ra

w
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

.
D

em
on

st
ru

je
 ze

st
aw

 
ćw

ic
ze

ń 
ks

zt
ał

tu
ją

-
cy

ch
 w

yb
ra

ne
 zd

ol
-

no
śc

i m
ot

or
yc

zn
e.

Po
dp

is
an

ie
 k

on
-

tr
ak

tu
 sp

ow
od

u-
je

, ż
e 

w
ym

ie
ni

o-
ne

 w
 n

im
 za

sa
dy

 
bę

dą
 b

ar
dz

ie
j 

pr
ze

st
rz

eg
an

e 
pr

ze
z u

cz
ni

ów
.



158 159

O
bs

za
r 4

. E
du

ka
cj

a 
zd

ro
w

ot
na

(t
re

śc
i n

al
eż

y o
m

aw
ia

ć w
g 

te
m

at
u 

za
ję

ć i
 p

ot
rz

eb
)

W
 za

kr
es

ie
 w

ia
do

m
oś

ci
 u

cz
eń

:
• 

w
ym

ie
ni

a 
cz

yn
ni

ki
, k

tó
re

 w
pł

yw
aj

ą 
po

zy
ty

w
ni

e 
i n

eg
at

yw
ni

e 
na

 zd
ro

w
ie

 i 
sa

m
op

oc
zu

ci
e,

 o
ra

z 
w

sk
az

uj
e 

te
, n

a 
kt

ór
e 

m
oż

e 
m

ie
ć w

pł
yw

;
• 

om
aw

ia
 sp

os
ob

y 
re

du
ko

w
an

ia
 n

ad
m

ie
rn

eg
o 

st
re

-
su

 i 
ra

dz
en

ia
 so

bi
e 

z 
ni

m
 w

 sp
os

ób
 k

on
st

ru
kt

yw
-

ny
;

• 
om

aw
ia

 k
on

se
kw

en
cj

e 
zd

ro
w

ot
ne

 st
os

ow
an

ia
 u

ży
-

w
ek

 i 
su

bs
ta

nc
ji 

ps
yc

ho
ak

ty
w

ny
ch

 w
 o

dn
ie

si
en

iu
 

do
 p

od
ej

m
ow

an
ia

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

;
• 

w
ym

ie
ni

a 
pr

zy
cz

yn
y 

i s
ku

tk
i o

ty
ło

śc
i o

ra
z n

ie
uz

a-
sa

dn
io

ne
go

 o
dc

hu
dz

an
ia

 si
ę 

i u
ży

w
an

ia
 st

er
yd

ów
 

w
 ce

lu
 zw

ię
ks

ze
ni

a 
m

as
y 

m
ię

śn
i;

• 
w

yj
aś

ni
a 

w
ym

og
i h

ig
ie

ny
 w

yn
ik

aj
ąc

e 
ze

 zm
ia

n 
za

-
ch

od
zą

cy
ch

 w
 o

rg
an

iz
m

ie
 w

 o
kr

es
ie

 d
oj

rz
ew

an
ia

.

W
 za

kr
es

ie
 u

m
ie

ję
tn

oś
ci

 u
cz

eń
:

• 
op

ra
co

w
uj

e 
ro

zk
ła

d 
dn

ia
, u

w
zg

lę
dn

ia
ją

c p
ro

po
rc

je
 m

ię
dz

y 
pr

ac
ą 

a 
w

yp
oc

zy
nk

ie
m

, w
ys

iłk
ie

m
 u

m
ys

ło
w

ym
 a

 fi
zy

cz
ny

m
, r

oz
um

ie
ją

c 
ro

lę
 w

yp
oc

zy
nk

u 
w

 e
fe

kt
yw

ny
m

 w
yk

on
yw

an
iu

 p
ra

cy
 za

w
od

ow
ej

;
• 

do
bi

er
a 

ro
dz

aj
 ćw

ic
ze

ń 
re

la
ks

ac
yj

ny
ch

 d
o 

w
ła

sn
yc

h 
po

tr
ze

b;
• 

po
tr

af
i w

 sp
os

ób
 e

rg
on

om
ic

zn
y 

po
dn

os
ić

 i 
pr

ze
no

si
ć p

rz
ed

m
io

ty
 

o 
ró

żn
ej

 w
ie

lk
oś

ci
 i 

ci
ęż

ar
ze

;
• 

ob
lic

za
 w

sk
aź

ni
k 

w
ag

ow
o-

w
zr

os
to

w
y 

BM
I i

 d
ok

on
uj

e 
je

go
 o

ce
ny

;
• 

po
tr

af
i u

ło
ży

ć „
zd

ro
w

y”
 ja

dł
os

pi
s d

la
 si

eb
ie

 i 
sw

oi
ch

 b
lis

ki
ch

;
• 

po
tr

af
i z

ab
ez

pi
ec

zy
ć s

ię
 p

rz
ed

 g
ry

pą
.



158 159

8.
 P

r
o

po
zy

c
je

 p
la

n
ó

w
 p

r
ac

y 
za

ję
ć

 
d

o
 w

yb
o

r
u

 p
r

ze
z 

u
c

zn
ió

w
 d

la
 k

la
s 

V
–V

II
I

8.
1.

 M
in

ip
iłk

a 
no

żn
a/

pi
łk

a 
no

żn
a

Li
cz

ba
 g

od
zi

n 
w

 k
la

sa
ch

: V
 i 

VI
 –

 3
5,

  V
II

 i 
VI

II
 –

 7
0

Li
cz

ba
 p

ow
tó

rz
eń

 d
an

eg
o 

te
m

at
u 

w
 za

le
żn

oś
ci

 o
d 

po
tr

ze
b 

uc
zn

ió
w

.

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Pi
łk

a 
no

żn
a

Ćw
ic

ze
ni

a 
og

ól
no

ro
z-

w
oj

ow
e, 

sp
e-

cja
lis

ty
cz

ne
, 

te
ch

ni
ka

 g
ry

, 
ta

kt
yk

a 
gr

y, 
w

ia
do

m
oś

ci
 

te
or

et
yc

zn
e, 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

, 
sę

dz
io

w
an

ie
,

tr
en

in
g,

 
ry

w
al

iz
ac

ja
 

sp
or

to
w

a,
 

pr
zy

go
-

to
w

an
ie

 
ps

yc
hi

cz
ne

 
za

w
od

ni
ka

.

Te
m

at
y 

og
ól

ne
, d

ia
gn

oz
a,

 g
ry

 i 
za

ba
w

y 
og

ól
-

ne
 i 

z p
iłk

am
i

• 
Po

zn
aj

em
y 

za
sa

dy
 u

cz
es

tn
ic

tw
a 

w
 za

ję
ci

ac
h 

fa
ku

lta
ty

w
ny

ch
 z 

pi
łk

i n
oż

ne
j.

• 
Sp

ra
w

dz
am

y 
um

ie
ję

tn
oś

ci
 p

iłk
ar

sk
ie

.
• 

Po
zn

aj
em

y 
gr

y 
i z

ab
aw

y 
po

m
oc

ne
 w

 n
au

cz
a-

ni
u 

pi
łk

i n
oż

ne
j.

• 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

sz
yb

ko
ść

 p
op

rz
ez

 za
ba

w
y 

bi
eż

-
ne

 ze
 w

sp
ół

za
w

od
ni

ct
w

em
.

• 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

zw
in

no
ść

 p
op

rz
ez

 za
ba

w
y 

z p
ił-

ka
m

i.
• 

Ud
er

za
m

y 
pi

łk
ę 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y.
Ud

er
ze

ni
a 

pi
łk

i
• 

Ud
er

za
m

y 
pi

łk
ę 

w
ew

nę
tr

zn
ym

 i z
ew

nę
tr

z-
ny

m
 p

od
bi

ci
em

.
• 

Ud
er

za
m

y 
pi

łk
ę 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

i z
ew

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y.

Pe
łn

i r
ol

ę 
za

w
od

ni
-

ka
, s

ęd
zi

eg
o,

 k
ib

i-
ca

, in
ic

ja
to

ra
 o

ra
z 

or
ga

ni
za

to
ra

.
W

sp
ół

pr
ac

uj
e 

 
z z

es
po

łe
m

.
Re

sp
ek

tu
je

 p
rz

ep
i-

sy
 g

ry
.

Ci
es

zy
 si

ę 
ze

 zw
y-

ci
ęs

tw
a 

or
az

 g
od

-
ni

e 
zn

os
i p

or
aż

kę
.

Po
dp

or
zą

dk
ow

uj
e 

si
ę 

de
cy

zj
om

 sę
-

dz
ie

go
.

Sz
an

uj
e 

ry
w

al
a.

W
ym

ie
ni

a 
za

sa
dy

 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
ob

ow
ią

zu
ją

ce
 n

a 
za

ję
ci

ac
h.

W
ym

ie
ni

a 
w

sz
ys

t-
ki

e 
w

ew
nę

tr
zn

e 
re

-
gu

la
m

in
y 

do
ty

cz
ąc

e 
za

ch
ow

an
ia

 i 
ko

rz
y-

st
an

ia
 z 

ob
ie

kt
ów

 
sp

or
to

w
yc

h 
i s

pr
zę

-
tu

 sp
or

to
w

eg
o.

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
a 

na
 za

ję
ci

ac
h 

sp
or

-
to

w
yc

h.
Be

zp
ie

cz
ni

e 
ko

-
rz

ys
ta

 z 
ob

ie
kt

ów
 

sp
or

to
w

yc
h 

 
i r

óż
no

ro
dn

eg
o 

sp
rz

ęt
u 

sp
or

to
-

w
eg

o.
Pr

zy
go

to
w

uj
e 

i p
rz

ep
ro

w
ad

za
 

ro
zg

rz
ew

kę
 p

rz
ed

 
za

ję
ci

am
i.

W
yk

or
zy

st
uj

e 
pi

łk
ę 

do
 p

rz
ep

ro
-

w
ad

ze
ni

a 
ćw

ic
ze

ń 
ks

zt
ał

tu
ją

cy
ch

.

Na
 p

ie
rw

sz
yc

h 
za

ję
ci

ac
h 

m
oż

-
na

 p
rz

ep
ro

-
w

ad
zi

ć a
na

liz
ę 

um
ie

ję
tn

oś
ci

 
pi

łk
ar

sk
ic

h,
 

ce
le

m
 o

dp
o-

w
ie

dn
ie

go
 d

o-
bo

ru
 tr

eś
ci

 d
o 

po
si

ad
an

yc
h 

pr
ze

z u
cz

ni
ów

 
m

oż
liw

oś
ci

.



160 161

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Na
uc

zy
ci

el
 

ra
ze

m
 z 

uc
z-

ni
am

i d
o-

bi
er

a 
lic

zb
ę  

po
w

tó
rz

eń
 

da
ne

go
 te

-
m

at
u 

za
ję

ć.

• 
Ud

er
za

m
y 

pi
łk

ę 
pr

os
ty

m
 p

od
bi

ci
em

.
• 

Ud
er

za
m

y 
pi

łk
ę 

gł
ow

ą.
• 

Ud
er

ze
ni

a 
pi

łk
i s

yt
ua

cy
jn

e.
St

rz
ał

y 
na

 b
ra

m
kę

• 
W

yk
on

uj
em

y 
st

rz
ał

 n
a 

br
am

kę
 z 

ró
żn

yc
h 

po
-

zy
cji

.
• 

W
yk

on
uj

em
y 

st
rz

ał
 n

a 
br

am
kę

 z 
bi

eg
u.

Pr
zy

ję
ci

a 
pi

łk
i

• 
Pr

zy
jm

uj
em

y 
pi

łk
ę 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

i z
ew

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y.
• 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

pi
łk

ę 
pr

os
ty

m
 p

od
bi

ci
em

.
• 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

pi
łk

ę 
ud

em
 i 

po
de

sz
w

ą.
• 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

pi
łk

ę 
br

zu
ch

em
 i 

gł
ow

ą.
Pr

ow
ad

ze
ni

e 
pi

łk
i i

 d
ry

bl
in

g
• 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
ze

w
nę

tr
zn

ym
 i w

ew
nę

tr
z-

ny
m

 p
od

bi
ci

em
.

• 
Pr

ow
ad

zi
m

y 
pi

łk
ę 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y.
• 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
pr

os
ty

m
 p

od
bi

ci
em

.
• 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
ud

em
 i g

ło
w

ą.
• 

St
os

uj
em

y 
dr

yb
lin

g 
w

 g
rz

e.

Dz
ię

ku
je

 p
rz

ec
iw

-
ni

ko
w

i z
a 

w
sp

ól
ną

 
gr

ę.
Za

ch
ow

uj
e 

be
zp

ie
-

cz
eń

st
w

o 
po

dc
za

s 
gr

y.
Je

st
 k

ul
tu

ra
ln

y 
po

dc
za

s g
ry

. 
W

yk
az

uj
e 

ch
ęć

 
uc

ze
st

ni
cz

en
ia

 
w

 g
rz

e 
w

 cz
as

ie
 

w
ol

ny
m

 o
d 

na
uk

i.
Tr

os
zc

zy
 si

ę 
o 

in
-

ny
ch

, s
zc

ze
gó

ln
ie

 
o 

m
ni

ej
 sp

ra
w

ny
ch

 
i n

ie
pe

łn
os

pr
aw

-
ny

ch
.

W
sz

el
ki

e 
pr

ob
le

m
y 

ro
zw

ią
zu

je
 p

od
-

cz
as

 k
ul

tu
ra

ln
ej

 
ro

zm
ow

y.
Sp

ra
w

ie
dl

iw
ie

 
po

dl
ic

za
 zd

ob
yt

e 
pu

nk
ty

.

Po
tr

af
i p

ow
ie

dz
ie

ć, 
ja

k 
za

ch
ow

ać
 si

ę 
po

dc
za

s z
aj

ęć
, r

oz
-

gr
yw

an
eg

o 
m

ec
zu

, 
w

 sz
at

ni
 i 

po
za

 
sz

ko
łą

.
W

ym
ie

ni
a 

na
jw

ię
k-

sz
e 

os
ią

gn
ię

ci
a 

po
l-

sk
ie

j p
iłk

i n
oż

ne
j.

Zn
a 

na
jcz

ęs
ts

ze
 

pr
zy

cz
yn

y 
i o

ko
lic

z-
no

śc
i u

ra
zó

w
 i 

w
y-

pa
dk

ów
 n

a 
za

ję
-

ci
ac

h 
ru

ch
ow

yc
h.

W
ym

ie
ni

a 
za

gr
o-

że
ni

a 
dl

a 
zd

ro
w

ia
 

i ż
yc

ia
 w

yn
ik

aj
ąc

e 
z u

pr
aw

ia
ni

a 
pi

łk
i 

no
żn

ej
.

Om
aw

ia
 p

od
st

aw
o-

w
ą 

te
ch

ni
kę

 i 
ta

kt
y-

kę
 p

iłk
i n

oż
ne

j.
Op

is
uj

e, 
ja

k 
ud

zi
e-

lić
 p

om
oc

y 
os

ob
ie

 
po

sz
ko

do
w

an
ej

.

Op
ra

co
w

uj
e 

i d
em

on
st

ru
je

 
ze

st
aw

y 
ćw

ic
ze

ń 
ks

zt
ał

tu
ją

cy
ch

 
w

yb
ra

ne
 zd

ol
no

-
śc

i m
ot

or
yc

zn
e.

Pe
łn

i r
ol

ę 
za

w
od

-
ni

ka
, s

ęd
zi

eg
o,

 
ki

bi
ca

, in
ic

ja
to

ra
 

or
az

 o
rg

an
iz

at
or

a.
Or

ga
ni

zu
je

 z 
ró

-
w

ie
śn

ik
am

i r
oz

-
gr

yw
ki

 sp
or

to
w

e 
w

 cz
as

ie
 w

ol
ny

m
 

od
 n

au
ki

.
St

os
uj

e 
ud

er
ze

ni
a 

pi
łk

i: 
w

ew
nę

tr
z-

ny
m

 i 
ze

w
nę

tr
z-

ny
m

 p
od

bi
ci

em
, 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

i z
e-

w
nę

tr
zn

ą 
cz

ęś
ci

ą 
st

op
y, 

pr
os

ty
m

 
po

db
ic

ie
m

, g
ło

w
ą.

Na
jw

ię
ce

j 
cz

as
u 

na
le

ży
 

po
św

ię
ci

ć n
a 

sa
m

ą 
gr

ę, 
gd

yż
 

te
j f

or
m

y 
za

ję
ć 

uc
zn

io
w

ie
 

oc
ze

ku
ją

 n
aj

-
ba

rd
zi

ej
.

Ni
e 

na
le

ży
 

ty
ch

 za
ję

ć 
pr

ow
ad

zi
ć 

ja
k 

ty
po

w
yc

h 
le

kc
ji.

 U
cz

ni
o-

w
ie

 p
ow

in
ni

 
cz

uć
 si

ę 
ic

h 
go

sp
od

ar
za

m
i, 

tw
ór

ca
m

i i
 re

-
al

iz
at

or
am

i. 



160 161

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Na
uc

zy
ci

el
 

ra
ze

m
 z 

uc
z-

ni
am

i d
o-

bi
er

a 
lic

zb
ę  

po
w

tó
rz

eń
 

da
ne

go
 te

-
m

at
u 

za
ję

ć.

• 
Ud

er
za

m
y 

pi
łk

ę 
pr

os
ty

m
 p

od
bi

ci
em

.
• 

Ud
er

za
m

y 
pi

łk
ę 

gł
ow

ą.
• 

Ud
er

ze
ni

a 
pi

łk
i s

yt
ua

cy
jn

e.
St

rz
ał

y 
na

 b
ra

m
kę

• 
W

yk
on

uj
em

y 
st

rz
ał

 n
a 

br
am

kę
 z 

ró
żn

yc
h 

po
-

zy
cji

.
• 

W
yk

on
uj

em
y 

st
rz

ał
 n

a 
br

am
kę

 z 
bi

eg
u.

Pr
zy

ję
ci

a 
pi

łk
i

• 
Pr

zy
jm

uj
em

y 
pi

łk
ę 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

i z
ew

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y.
• 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

pi
łk

ę 
pr

os
ty

m
 p

od
bi

ci
em

.
• 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

pi
łk

ę 
ud

em
 i 

po
de

sz
w

ą.
• 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

pi
łk

ę 
br

zu
ch

em
 i 

gł
ow

ą.
Pr

ow
ad

ze
ni

e 
pi

łk
i i

 d
ry

bl
in

g
• 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
ze

w
nę

tr
zn

ym
 i w

ew
nę

tr
z-

ny
m

 p
od

bi
ci

em
.

• 
Pr

ow
ad

zi
m

y 
pi

łk
ę 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y.
• 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
pr

os
ty

m
 p

od
bi

ci
em

.
• 

Pr
ow

ad
zi

m
y 

pi
łk

ę 
ud

em
 i g

ło
w

ą.
• 

St
os

uj
em

y 
dr

yb
lin

g 
w

 g
rz

e.

Dz
ię

ku
je

 p
rz

ec
iw

-
ni

ko
w

i z
a 

w
sp

ól
ną

 
gr

ę.
Za

ch
ow

uj
e 

be
zp

ie
-

cz
eń

st
w

o 
po

dc
za

s 
gr

y.
Je

st
 k

ul
tu

ra
ln

y 
po

dc
za

s g
ry

. 
W

yk
az

uj
e 

ch
ęć

 
uc

ze
st

ni
cz

en
ia

 
w

 g
rz

e 
w

 cz
as

ie
 

w
ol

ny
m

 o
d 

na
uk

i.
Tr

os
zc

zy
 si

ę 
o 

in
-

ny
ch

, s
zc

ze
gó

ln
ie

 
o 

m
ni

ej
 sp

ra
w

ny
ch

 
i n

ie
pe

łn
os

pr
aw

-
ny

ch
.

W
sz

el
ki

e 
pr

ob
le

m
y 

ro
zw

ią
zu

je
 p

od
-

cz
as

 k
ul

tu
ra

ln
ej

 
ro

zm
ow

y.
Sp

ra
w

ie
dl

iw
ie

 
po

dl
ic

za
 zd

ob
yt

e 
pu

nk
ty

.

Po
tr

af
i p

ow
ie

dz
ie

ć, 
ja

k 
za

ch
ow

ać
 si

ę 
po

dc
za

s z
aj

ęć
, r

oz
-

gr
yw

an
eg

o 
m

ec
zu

, 
w

 sz
at

ni
 i 

po
za

 
sz

ko
łą

.
W

ym
ie

ni
a 

na
jw

ię
k-

sz
e 

os
ią

gn
ię

ci
a 

po
l-

sk
ie

j p
iłk

i n
oż

ne
j.

Zn
a 

na
jcz

ęs
ts

ze
 

pr
zy

cz
yn

y 
i o

ko
lic

z-
no

śc
i u

ra
zó

w
 i 

w
y-

pa
dk

ów
 n

a 
za

ję
-

ci
ac

h 
ru

ch
ow

yc
h.

W
ym

ie
ni

a 
za

gr
o-

że
ni

a 
dl

a 
zd

ro
w

ia
 

i ż
yc

ia
 w

yn
ik

aj
ąc

e 
z u

pr
aw

ia
ni

a 
pi

łk
i 

no
żn

ej
.

Om
aw

ia
 p

od
st

aw
o-

w
ą 

te
ch

ni
kę

 i 
ta

kt
y-

kę
 p

iłk
i n

oż
ne

j.
Op

is
uj

e, 
ja

k 
ud

zi
e-

lić
 p

om
oc

y 
os

ob
ie

 
po

sz
ko

do
w

an
ej

.

Op
ra

co
w

uj
e 

i d
em

on
st

ru
je

 
ze

st
aw

y 
ćw

ic
ze

ń 
ks

zt
ał

tu
ją

cy
ch

 
w

yb
ra

ne
 zd

ol
no

-
śc

i m
ot

or
yc

zn
e.

Pe
łn

i r
ol

ę 
za

w
od

-
ni

ka
, s

ęd
zi

eg
o,

 
ki

bi
ca

, in
ic

ja
to

ra
 

or
az

 o
rg

an
iz

at
or

a.
Or

ga
ni

zu
je

 z 
ró

-
w

ie
śn

ik
am

i r
oz

-
gr

yw
ki

 sp
or

to
w

e 
w

 cz
as

ie
 w

ol
ny

m
 

od
 n

au
ki

.
St

os
uj

e 
ud

er
ze

ni
a 

pi
łk

i: 
w

ew
nę

tr
z-

ny
m

 i 
ze

w
nę

tr
z-

ny
m

 p
od

bi
ci

em
, 

w
ew

nę
tr

zn
ą 

i z
e-

w
nę

tr
zn

ą 
cz

ęś
ci

ą 
st

op
y, 

pr
os

ty
m

 
po

db
ic

ie
m

, g
ło

w
ą.

Na
jw

ię
ce

j 
cz

as
u 

na
le

ży
 

po
św

ię
ci

ć n
a 

sa
m

ą 
gr

ę, 
gd

yż
 

te
j f

or
m

y 
za

ję
ć 

uc
zn

io
w

ie
 

oc
ze

ku
ją

 n
aj

-
ba

rd
zi

ej
.

Ni
e 

na
le

ży
 

ty
ch

 za
ję

ć 
pr

ow
ad

zi
ć 

ja
k 

ty
po

w
yc

h 
le

kc
ji.

 U
cz

ni
o-

w
ie

 p
ow

in
ni

 
cz

uć
 si

ę 
ic

h 
go

sp
od

ar
za

m
i, 

tw
ór

ca
m

i i
 re

-
al

iz
at

or
am

i. 

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Zw
od

y
• 

St
os

uj
em

y 
zw

od
y 

be
z p

iłk
i.

• 
St

os
uj

em
y 

zw
od

y 
z p

iłk
ą.

Od
bi

er
an

ie
 p

iłk
i

• 
Od

bi
er

am
y 

pr
ze

ciw
ni

ko
w

i p
iłk

ę 
no

gą
.

• 
Od

bi
er

am
y 

pr
ze

ciw
ni

ko
w

i p
iłk

ę 
tu

ło
w

ie
m

 
i g

ło
w

ą.
Gr

a 
ci

ał
em

• 
St

os
uj

em
y 

gr
ę 

ci
ał

em
 w

 a
ta

ko
w

an
iu

.
• 

St
os

uj
em

y 
gr

ę 
ci

ał
em

 w
 b

ro
ni

en
iu

.
Te

ch
ni

ka
 g

ry
 b

ra
m

ka
rz

a
• 

St
os

uj
em

y 
te

ch
ni

kę
 g

ry
 b

ra
m

ka
rz

a 
w

 b
ro

ni
e-

ni
u 

i a
ta

ko
w

an
iu

.
W

yr
zu

t p
iłk

i z
za

 li
ni

i b
oc

zn
ej

• 
W

yr
zu

ca
m

y 
pi

łk
ę 

z m
ie

jsc
a 

i z
 ro

zb
ie

gu
.

Ta
kt

yk
a 

at
ak

ow
an

ia
• 

At
ak

uj
em

y 
pr

ze
ciw

ni
ka

 in
dy

w
id

ua
ln

ie
 i 

ze
-

sp
oł

ow
o.

• 
St

os
uj

em
y 

at
ak

 p
oz

yc
yj

ny
 w

 g
rz

e.
• 

St
os

uj
em

y 
at

ak
 sz

yb
ki

 (k
on

tr
at

ak
).

Ta
kt

yk
a 

br
on

ie
ni

a
• 

St
os

uj
em

y 
w

 g
rz

e 
ob

ro
nę

 st
re

fo
w

ą.
• 

St
os

uj
em

y 
w

 g
rz

e 
ob

ro
nę

 „k
aż

dy
 sw

eg
o”

.

St
ar

a 
si

ę 
po

dn
os

ić
 

sw
oj

e 
um

ie
ję

tn
o-

śc
i.

Je
st

 a
se

rt
yw

ny
, 

br
on

i s
w

oj
eg

o 
zd

an
ia

.
Do

ko
nu

je
 sa

m
o-

oc
en

y.
Sz

an
uj

e 
po

gl
ąd

y 
 

i w
ys

iłk
i i

nn
yc

h.
W

yk
az

uj
e 

as
er

ty
w

-
no

ść
 i 

em
pa

tię
.

M
ot

yw
uj

e 
in

ny
ch

  
do

 a
kt

yw
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

.

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 h

i-
gi

en
y 

po
 za

ko
ńc

zo
-

ny
m

 m
ec

zu
.

W
ie

, ja
k 

pr
zy

go
to

-
w

ać
 o

rg
an

iz
m

 d
o 

w
ys

iłk
u.

W
ie

, ja
k 

do
br

ać
 

st
ró

j d
o 

pa
nu

ją
ce

j 
po

go
dy

.
W

ie
, ja

k 
za

be
z-

pi
ec

zy
ć s

ię
 p

rz
ed

 
na

dm
ie

rn
ym

 n
as

ło
-

ne
cz

ni
en

ie
m

.
Om

aw
ia

 za
sa

dy
 o

r-
ga

ni
za

cji
 ro

zg
ry

w
ek

 
pi

łk
ar

sk
ic

h 
w

 sz
ko

-
le

 i 
po

za
 n

ią
.

W
ym

ie
ni

a 
du

że
 

kl
ub

y 
pi

łk
ar

sk
ie

 
i n

az
w

is
ka

 zn
an

yc
h 

 
po

lsk
ic

h 
i e

ur
op

ej
-

sk
ic

h 
pi

łk
ar

zy
.

W
ym

ie
ni

a 
lo

ka
ln

e 
kl

ub
y 

pi
łk

ar
sk

ie
.

Pr
zy

jm
uj

e 
pi

łk
ę:

 
w

ew
nę

tr
zn

ą 
i z

e-
w

nę
tr

zn
ą 

cz
ęś

ci
ą 

st
op

y, 
pr

os
ty

m
 

po
db

ic
ie

m
, u

de
m

, 
po

de
sz

w
ą, 

gł
ow

ą.
St

os
uj

e 
w

 g
rz

e 
at

ak
 p

oz
yc

yj
ny

 
i s

zy
bk

i.
St

os
uj

e 
w

 g
rz

e 
ob

ro
nę

 st
re

fo
w

ą 
i o

br
on

ę 
„k

aż
dy

 
sw

eg
o”

.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 sz
ko

ln
yc

h 
ro

zg
ry

w
ka

ch
 

sp
or

to
w

yc
h 

na
 

ró
żn

ym
 sz

cz
eb

lu
 

or
ga

ni
za

cji
.

Ku
ltu

ra
ln

ie
 k

ib
i-

cu
je

 lo
ka

ln
ej

 d
ru

-
ży

ni
e 

pi
łk

ar
sk

ie
j.

Na
uc

zy
ci

el
 

pr
ow

ad
zą

cy
 

za
ję

ci
a 

po
w

i-
ni

en
 p

eł
ni

ć 
fu

nk
cję

 d
or

ad
-

cy
 i 

pr
ze

w
od

-
ni

ka
. 

Na
le

ży
 u

m
oż

-
liw

ić
 u

cz
ni

om
 

pr
ow

ad
ze

ni
e 

pe
w

ny
ch

 cz
ę-

śc
i z

aj
ęć

, n
p.

 
ro

zg
rz

ew
ki

.
Po

dc
za

s k
ib

i-
co

w
an

ia
 lo

ka
l-

ne
j d

ru
ży

ni
e 

zw
ra

ca
m

y 
uw

ag
ę 

na
 

ku
ltu

rę
 k

ib
ic

o-
w

an
ia

.



162 163

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Gr
y 

po
m

oc
ni

cz
e 

w
 n

au
cz

an
iu

 ta
kt

yk
i

• 
Gr

y 
ko

m
bi

no
w

an
e.

• 
Gr

y 
na

 je
dn

ą 
br

am
kę

.
• 

M
ał

e 
gr

y.
• 

Gr
a 

dw
ie

m
a 

pi
łk

am
i.

Ro
zg

ry
w

ki
 sp

or
to

w
e

• 
Gr

a 
w

ła
śc

iw
a 

w
 p

iłk
ę 

no
żn

ą.
• 

Za
w

od
y k

la
so

w
e, 

m
ię

dz
yk

la
so

w
e, 

sz
ko

ln
e, 

m
ię

-
dz

ys
zk

ol
ne

, n
a r

óż
ny

m
 sz

cz
eb

lu
 o

rg
an

iz
ac

ji.

8.
2.

 M
in

ip
iłk

a 
rę

cz
na

/p
iłk

a 
rę

cz
na

 
Li

cz
ba

 g
od

zi
n 

w
 k

la
sa

ch
: V

 i 
VI

 –
 3

5,
  V

II
 i 

VI
II

 –
 7

0
Li

cz
ba

 p
ow

tó
rz

eń
 d

an
eg

o 
te

m
at

u 
w

 za
le

żn
oś

ci
 o

d 
po

tr
ze

b 
uc

zn
ió

w
.

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Pi
łk

a 
rę

cz
na

Te
m

at
y 

og
ól

ne
, d

ia
gn

oz
a,

 g
ry

 i 
za

ba
w

y 
og

ól
-

ne
 i 

z 
pi

łk
am

i
• 

Po
zn

aj
em

y 
za

sa
dy

 u
cz

es
tn

ic
tw

a 
 

w
 za

ję
ci

ac
h 

fa
ku

lta
ty

w
ny

ch
 z 

pi
łk

i r
ęc

zn
ej

.
• 

Sp
ra

w
dz

am
y 

um
ie

ję
tn

oś
ci

 p
iłk

ar
sk

ie
.

Pe
łn

i r
ol

ę 
za

w
od

-
ni

ka
, s

ęd
zi

eg
o,

 
ki

bi
ca

, in
ic

ja
to

ra
 

or
az

 o
rg

an
iz

at
or

a.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 d
ot

yc
zą

ce
 

pi
łk

i r
ęc

zn
ej

.

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
a 

na
 za

ję
ci

ac
h.



162 163

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Ćw
ic

ze
ni

a 
og

ól
no

ro
z-

w
oj

ow
e, 

sp
e-

cj
al

ist
yc

zn
e, 

te
ch

ni
ka

 g
ry

, 
ta

kt
yk

a 
gr

y, 
w

ia
do

m
oś

ci
 

te
or

et
yc

zn
e, 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

, 
sę

dz
io

w
an

ie
, 

tr
en

in
g,

 
ry

w
al

iz
ac

ja
 

sp
or

to
w

a,
 

pr
zy

go
-

to
w

an
ie

 
ps

yc
hi

cz
ne

 
za

w
od

ni
ka

.

Na
uc

zy
ci

el
 

ra
ze

m
 z 

uc
z-

ni
am

i d
o-

bi
er

a 
lic

zb
ę 

po
w

tó
rz

eń
 

da
ne

go
 te

-
m

at
u 

za
ję

ć.

• 
Po

zn
aj

em
y 

gr
y 

i z
ab

aw
y 

po
m

oc
ne

  
w

 n
au

cz
an

iu
 p

iłk
i r

ęc
zn

ej
.

• 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

sz
yb

ko
ść

 p
op

rz
ez

 za
ba

w
y 

bi
eż

-
ne

 ze
 w

sp
ół

za
w

od
ni

ct
w

em
.

• 
Ks

zt
ał

tu
je

m
y 

zw
in

no
ść

 p
op

rz
ez

 za
ba

w
y 

z p
ił-

ka
m

i.
• 

Ćw
ic

ze
ni

a 
os

w
aj

aj
ąc

e 
z p

iłk
am

i.
Po

ru
sz

an
ie

 si
ę 

w
 o

br
on

ie
• 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

po
st

aw
ę 

w
 o

br
on

ie
 i 

w
 a

ta
ku

.
• 

Po
ru

sz
am

y 
si

ę 
w

 o
br

on
ie

 i 
w

 a
ta

ku
.

• 
Po

ru
sz

am
y 

si
ę 

kr
ok

ie
m

 d
os

ta
w

ny
m

 w
 ró

ż-
ny

ch
 k

ie
ru

nk
ac

h.
• 

W
yk

on
uj

em
y 

do
sk

ok
-o

ds
ko

k.
• 

Bi
eg

am
y 

pr
zo

de
m

 i t
ył

em
 w

 ró
żn

yc
h 

ki
er

un
-

ka
ch

.
Po

ru
sz

am
y 

si
ę 

w
 a

ta
ko

w
an

iu
• 

W
yk

on
uj

em
y 

st
ar

ty
 z 

ró
żn

yc
h 

po
zy

cji
.

• 
Bi

eg
am

y 
ze

 zm
ia

ną
 te

m
pa

 i 
ki

er
un

ku
.

• 
Sk

ac
ze

m
y 

do
 p

rz
od

u 
i w

 g
ór

ę.
• 

W
yk

on
uj

em
y 

ob
ro

ty
 w

 cz
as

ie
 b

ie
gu

.
Ch

w
yt

y 
i p

od
an

ia
• 

Ch
w

yt
am

y 
pi

łk
ę 

sp
os

ob
em

 g
ór

ny
m

 i 
pó

łg
ór

-
ny

m
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

z z
es

po
łe

m
.

Re
sp

ek
tu

je
 p

rz
ep

i-
sy

 g
ry

.
Ci

es
zy

 si
ę 

 
ze

 zw
yc

ię
st

w
a 

or
az

 g
od

ni
e 

zn
os

i 
po

ra
żk

ę.
Po

dp
or

zą
dk

ow
uj

e 
si

ę 
de

cy
zj

om
 sę

-
dz

ie
go

.
Sz

an
uj

e 
ry

w
al

a.
Dz

ię
ku

je
 p

rz
ec

iw
-

ni
ko

w
i  

za
 w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Za
ch

ow
uj

e 
be

zp
ie

-
cz

eń
st

w
o 

po
dc

za
s 

gr
y.

Je
st

 k
ul

tu
ra

ln
y 

po
dc

za
s g

ry
. 

W
yk

az
uj

e 
ch

ęć
 

uc
ze

st
ni

cz
en

ia
 

w
 g

rz
e 

w
 cz

as
ie

 
w

ol
ny

m
  

od
 n

au
ki

.

Zn
a 

za
sa

dy
 b

ez
pi

e-
cz

eń
st

w
a 

ob
ow

ią
-

zu
ją

ce
 n

a 
za

ję
ci

ac
h.

Zn
a 

w
sz

ys
tk

ie
 

w
ew

nę
tr

zn
e 

re
gu

-
la

m
in

y 
do

ty
cz

ąc
e 

za
ch

ow
an

ia
  

i k
or

zy
st

an
ia

  
z o

bi
ek

tó
w

 sp
or

-
to

w
yc

h 
i s

pr
zę

tu
 

sp
or

to
w

eg
o.

W
ie

, ja
k 

za
ch

ow
ać

 
si

ę 
po

dc
za

s z
aj

ęć
, 

ro
zg

ry
w

an
eg

o 
m

e-
cz

u,
 w

 sz
at

ni
 i 

po
za

 
sz

ko
łą

.
Zn

a 
na

zw
y 

ki
lk

u 
po

ls
ki

ch
 k

lu
bó

w
 

pi
łk

i r
ęc

zn
ej

.
Zn

a 
na

zw
is

ka
 cz

o-
ło

w
yc

h 
po

ls
ki

ch
 

pi
łk

ar
zy

 rę
cz

ny
ch

.
Zn

a 
na

jw
ię

ks
ze

 
os

ią
gn

ię
ci

a 
po

ls
ki

ej
 

pi
łk

i r
ęc

zn
ej

.

Be
zp

ie
cz

ni
e 

ko
-

rz
ys

ta
 z 

ob
ie

kt
ów

 
sp

or
to

w
yc

h 
 

i r
óż

no
ro

dn
eg

o 
sp

rz
ęt

u 
sp

or
to

-
w

eg
o.

Pr
zy

go
to

w
uj

e 
 

i p
rz

ep
ro

w
ad

za
 

ro
zg

rz
ew

kę
.

W
yk

or
zy

st
uj

e 
pi

ł-
kę

 d
o 

pr
ze

pr
ow

a-
dz

en
ia

 ćw
ic

ze
ń 

ks
zt

ał
tu

ją
cy

ch
.

Op
ra

co
w

uj
e 

 
i d

em
on

st
ru

je
 

ze
st

aw
y 

ćw
ic

ze
ń 

ks
zt

ał
tu

ją
cy

ch
 

w
yb

ra
ne

 zd
ol

no
-

śc
i m

ot
or

yc
zn

e.
Pe

łn
i r

ol
ę 

za
w

od
-

ni
ka

, s
ęd

zi
eg

o,
 

ki
bi

ca
, in

ic
ja

to
ra

 
or

az
 o

rg
an

iz
a-

to
ra

.

Na
 p

ie
rw

sz
yc

h 
za

ję
ci

ac
h 

m
oż

-
na

 p
rz

ep
ro

-
w

ad
zi

ć a
na

liz
ę 

um
ie

ję
tn

oś
ci

 
pi

łk
ar

sk
ic

h,
 

ce
le

m
 o

dp
o-

w
ie

dn
ie

go
 d

o-
bo

ru
 tr

eś
ci

 d
o 

po
si

ad
an

yc
h 

pr
ze

z u
cz

ni
ów

 
m

oż
liw

oś
ci

.
Na

jw
ię

ce
j 

cz
as

u 
na

le
ży

 
po

św
ię

ci
ć  

na
 sa

m
ą 

gr
ę,

 
gd

yż
 te

j f
or

m
y 

za
ję

ć u
cz

ni
o-

w
ie

 o
cz

ek
uj

ą 
na

jb
ar

dz
ie

j.
Ni

e 
na

le
ży

 
ty

ch
 za

ję
ć 

pr
ow

ad
zi

ć 
ja

k 
ty

po
w

yc
h 

le
kc

ji.
 



164 165

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

• 
Ch

w
yt

am
y 

pi
łk

ę 
sp

os
ob

em
 d

ol
ny

m
: z

 p
od

ło
ża

 
i z

 p
ow

ie
tr

za
.

• 
W

yk
on

uj
em

y 
ch

w
yt

y 
sy

tu
ac

yj
ne

: z
 d

oc
hw

y-
te

m
 i g

as
ze

ni
e 

pi
łk

i.
• 

Po
da

je
m

y 
pi

łk
ę 

sp
os

ob
em

 p
ół

gó
rn

ym
.

• 
Po

da
je

m
y 

pi
łk

ę 
sp

os
ob

em
 g

ór
ny

m
 i d

ol
ny

m
.

• 
St

os
uj

em
y 

po
da

ni
a 

sy
tu

ac
yj

ne
.

Rz
ut

y
• 

Rz
uc

am
y 

pi
łk

ą 
na

 b
ra

m
kę

 z 
m

ie
jsc

a 
i z

 b
ie

gu
.

• 
W

yk
on

uj
em

y 
rz

ut
y 

na
 b

ra
m

kę
 z 

pr
ze

sk
ok

ie
m

.
• 

Rz
uc

am
y 

pi
łk

a 
na

 b
ra

m
kę

 w
 w

ys
ko

ku
.

• 
W

yk
on

uj
em

y 
rz

ut
y 

z o
dc

hy
le

ni
em

.
• 

W
yk

on
uj

em
y 

rz
ut

y 
sy

tu
ac

yj
ne

: w
 b

ie
gu

, p
rz

e-
rz

ut
, d

ob
itk

a, 
rz

ut
 p

om
ię

dz
y 

no
ga

m
i, w

 ty
ł.

Ko
zł

ow
an

ie
• 

Ko
zł

uj
em

y 
pi

łk
ę 

po
je

dy
nc

zo
 i c

ią
gl

e.
• 

To
cz

ym
y 

pi
łk

ę 
po

 p
od

ło
żu

.
Zw

od
y

• 
W

yk
on

uj
em

y 
zw

ód
 p

oj
ed

yn
cz

y 
ci

ał
em

.
• 

W
yk

on
uj

em
y 

zw
ód

 p
od

w
ój

ny
 ci

ał
em

.
• 

Zw
od

zi
m

y 
pr

ze
ciw

ni
ka

, s
to

su
ją

c z
am

ie
rz

on
y 

rz
ut

.

Tr
os

zc
zy

 si
ę 

 
o 

in
ny

ch
, s

zc
ze

gó
l-

ni
e 

o 
m

ni
ej

 sp
ra

w
-

ny
ch

 i 
ni

ep
eł

no
-

sp
ra

w
ny

ch
.

W
sz

el
ki

e 
pr

ob
-

le
m

y 
ro

zw
ią

zu
je

 
po

dc
za

s k
ul

tu
ra

l-
ne

j r
oz

m
ow

y.
Sp

ra
w

ie
dl

iw
ie

 
po

dl
ic

za
 zd

ob
yt

e 
pu

nk
ty

.
St

ar
a 

si
ę 

po
dn

os
ić

 
sw

oj
e 

um
ie

ję
tn

o-
śc

i.
Je

st
 a

se
rt

yw
ny

, 
br

on
i s

w
oj

eg
o 

zd
an

ia
.

Do
ko

nu
je

 sa
m

o-
oc

en
y.

Sz
an

uj
e 

po
gl

ąd
y 

 
i w

ys
iłk

i i
nn

yc
h.

W
yk

az
uj

e 
as

er
-

ty
w

no
ść

 i 
em

pa
tię

.

Zn
a 

na
jc

zę
st

sz
e 

pr
zy

cz
yn

y 
i o

ko
lic

z-
no

śc
i u

ra
zó

w
 i 

w
y-

pa
dk

ów
 n

a 
za

ję
-

ci
ac

h 
ru

ch
ow

yc
h.

Zn
a 

za
gr

oż
en

ia
 

dl
a 

zd
ro

w
ia

 i 
ży

ci
a 

w
yn

ik
aj

ąc
e 

 
z u

pr
aw

ia
ni

a 
pi

łk
i 

rę
cz

ne
j.

Zn
a 

po
ds

ta
w

ow
ą 

te
ch

ni
kę

 i 
ta

kt
yk

ę 
pi

łk
i r

ęc
zn

ej
.

St
os

uj
e 

za
sa

dy
 h

i-
gi

en
y 

po
 za

ko
ńc

zo
-

ny
m

 m
ec

zu
, w

ys
ił-

ku
 fi

zy
cz

ny
m

.
Zn

a 
za

sa
dy

 k
ib

ic
o-

w
an

ia
.

W
ie

, ja
k 

na
le

ży
 si

ę 
za

ch
ow

ać
 w

 cz
a-

si
e 

w
yj

az
du

 p
oz

a 
sz

ko
łę

.

Te
ch

ni
cz

ni
e 

po
-

pr
aw

ni
e 

po
da

je
  

i c
hw

yt
a 

pi
łk

ę 
sp

os
ob

em
 p

ół
-

gó
rn

ym
 i 

gó
rn

ym
.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

ch
w

yt
y 

pi
łk

i s
po

-
so

be
m

 d
ol

ny
m

:  
z p

od
ło

ża
 i 

z p
o-

w
ie

tr
za

.
St

os
uj

e 
w

 cz
as

ie
 

gr
y 

ch
w

yt
y 

pi
łk

i 
sy

tu
ac

yj
ne

: z
 d

o-
ch

w
yt

em
 i 

ga
sz

e-
ni

e 
pi

łk
i.

W
yk

on
uj

e 
rz

ut
y 

pi
łk

ą 
na

 b
ra

m
kę

 
z m

ie
js

ca
 i 

z b
ie

-
gu

.
Rz

uc
a 

pi
łk

ą 
na

 
br

am
kę

 w
 w

y-
sk

ok
u 

i z
 o

dc
hy

le
-

ni
em

.
Ko

zł
uj

e 
pi

łk
ę 

w
 g

rz
e.

Uc
zn

io
w

ie
 p

o-
w

in
ni

 cz
uć

 si
ę 

go
sp

od
ar

za
-

m
i, t

w
ór

ca
m

i 
i r

ea
liz

at
or

am
i 

za
ję

ć. 
Na

uc
zy

ci
el

 
pr

ow
ad

zą
cy

 
za

ję
ci

a 
po

w
i-

ni
en

 p
eł

ni
ć 

fu
nk

cj
ę 

do
ra

d-
cy

 i 
pr

ze
w

od
-

ni
ka

. 
Na

le
ży

 u
m

oż
-

liw
ić

 u
cz

ni
om

 
pr

ow
ad

ze
ni

e 
pe

w
ny

ch
 cz

ę-
śc

i z
aj

ęć
, n

p.
 

ro
zg

rz
ew

ki
.

Po
dc

za
s k

ib
i-

co
w

an
ia

 lo
ka

l-
ne

j d
ru

ży
ni

e 
zw

ra
ca

m
y 

uw
ag

ę 
na

 
ku

ltu
rę

 k
ib

ic
o-

w
an

ia
.



164 165

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

• 
Zw

od
zi

m
y 

pr
ze

ciw
ni

ka
, s

to
su

ją
c z

am
ie

rz
on

e 
po

da
ni

e.
• 

Zw
od

zi
m

y 
pr

ze
ciw

ni
ka

 p
op

rz
ez

 p
or

us
za

ni
e 

si
ę 

w
 zm

ie
nn

ym
 te

m
pi

e.
Te

ch
ni

ka
 g

ry
 b

ra
m

ka
rz

a
• 

Pr
zy

jm
uj

em
y 

po
st

aw
ę 

i p
or

us
za

m
y 

si
ę  

w
 b

ra
m

ce
.

• 
Br

on
im

y 
br

am
ki

 p
op

rz
ez

 o
br

on
ę 

pi
łe

k 
rę

ka
m

i 
i n

og
am

i.
• 

Br
on

im
y 

br
am

ki
 w

ys
ko

ki
em

 ro
zk

ro
cz

ny
m

 
i t

uł
ow

ie
m

.
• 

W
yk

on
uj

em
y 

ga
sz

en
ie

 p
iłk

i.
• 

Ch
w

yt
am

y 
i p

od
aj

em
y 

pi
łk

ę.
Ta

kt
yk

a 
at

ak
u

• 
Po

ru
sz

am
y 

si
ę 

w
 a

ta
ku

: s
ta

rt
, b

ie
g, 

za
tr

zy
m

a-
ni

e 
si

ę, 
ob

ro
ty

, s
ko

k.
• 

Pr
ze

pr
ow

ad
za

m
y 

at
ak

 sz
yb

ki
.

• 
Po

zn
aj

em
y 

sp
os

ob
y 

at
ak

ow
an

ia
 sz

yb
ki

eg
o.

• 
W

yp
ro

w
ad

za
m

y 
at

ak
 p

oz
yc

yj
ny

.
• 

Po
zn

aj
em

y 
ró

żn
e 

od
m

ia
ny

 a
ta

ku
 p

oz
yc

yj
ne

go
.

• 
W

yk
on

uj
em

y 
st

ał
e 

fra
gm

en
ty

 g
ry

: r
zu

t w
ol

ny
, 

rz
ut

 k
ar

ny
, r

zu
t s

ęd
zi

ow
sk

i, r
zu

t z
 a

ut
u.

M
ot

yw
uj

e 
in

ny
ch

 
do

 a
kt

yw
no

śc
i 

fiz
yc

zn
ej

.
W

yk
az

uj
e 

ch
ęć

 
uc

ze
st

ni
cz

en
ia

 
w

 g
rz

e 
w

 cz
as

ie
 

w
ol

ny
m

 o
d 

na
uk

i.

W
ie

, ja
k 

pr
zy

go
to

-
w

ać
 o

rg
an

iz
m

 d
o 

w
ys

iłk
u.

W
ie

, ja
k 

do
br

ać
 

st
ró

j d
o 

pa
nu

ją
ce

j 
po

go
dy

.
W

ie
, ja

k 
za

be
z-

pi
ec

zy
ć s

ię
 p

rz
ed

 
na

dm
ie

rn
ym

 n
as

ło
-

ne
cz

ni
en

ie
m

.
Zn

a 
za

sa
dy

 o
rg

a-
ni

za
cj

i r
oz

gr
yw

ek
 

w
 sz

ko
le

 i 
po

za
 n

ią
.

W
yk

az
uj

e 
ch

ęć
 

uc
ze

st
ni

cz
en

ia
 

w
 g

rz
e 

w
 cz

as
ie

 
w

ol
ny

m
 o

d 
na

uk
i.

Po
tr

af
i o

dp
ow

ie
-

dz
ie

ć, 
ja

k 
ud

zi
el

ić
 

po
m

oc
y 

os
ob

ie
 

po
sz

ko
do

w
an

ej
.

Zn
a 

na
jc

zę
st

sz
e 

pr
zy

cz
yn

y 
i o

ko
lic

z-
no

śc
i u

ra
zó

w
 i 

w
y-

pa
dk

ów
 n

a 
za

ję
-

ci
ac

h 
ru

ch
ow

yc
h.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

zw
od

y 
z p

iłk
ą 

i b
ez

 p
iłk

i.
W

yk
on

uj
e 

st
ał

e 
fr

ag
m

en
ty

 g
ry

.
St

os
uj

e 
w

 g
rz

e 
at

ak
 p

oz
yc

yj
ny

 
i s

zy
bk

i.
St

os
uj

e 
w

 g
rz

e 
ró

żn
e 

od
m

ia
ny

 
at

ak
u 

sz
yb

ki
eg

o 
 

i p
oz

yc
yj

ne
go

.
At

ak
uj

e 
pr

ze
ci

w
-

ni
ka

 in
dy

w
id

ua
l-

ni
e 

i z
es

po
ło

w
o.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

ob
ro

nę
 „k

aż
dy

 
sw

eg
o”

 o
ra

z 
ob

ro
nę

 st
re

f.
Uc

ze
st

ni
cz

y 
 

w
 ró

żn
or

od
ny

ch
 

gr
ac

h 
po

m
oc

ny
ch

  
w

 n
au

cz
an

iu
 p

iłk
i 

rę
cz

ne
j.



166 167

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Ta
kt

yk
a 

ob
ro

ny
• 

St
os

uj
em

y 
w

 g
rz

e 
kr

yc
ie

 „k
aż

dy
 sw

eg
o”

.
• 

St
os

uj
em

y 
w

 g
rz

e 
ob

ro
nę

 st
re

fo
w

ą
Gr

y 
po

m
oc

ni
cz

e 
w

 n
au

cz
an

iu
 ta

kt
yk

i
• 

Gr
y 

ko
m

bi
no

w
an

e.
• 

Gr
y 

na
 je

dn
ą 

br
am

kę
.

• 
M

ał
e 

gr
y.

• 
Gr

a 
dw

ie
m

a 
pi

łk
am

i.
Ro

zg
ry

w
ki

 sp
or

to
w

e
• 

Gr
a 

w
ła

śc
iw

a 
w

 p
iłk

ę 
rę

cz
ną

.
• 

Za
w

od
y 

kl
as

ow
e, 

m
ię

dz
yk

la
so

w
e, 

sz
ko

ln
e,

 
m

ię
dz

ys
zk

ol
ne

, n
a 

ró
żn

ym
 sz

cz
eb

lu
 o

rg
an

iz
a-

cj
i.

In
ne

 te
m

at
y 

– 
w

ed
łu

g 
po

tr
ze

b 
uc

zn
ió

w
• 

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

..
• 

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

..
• 

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

..
• 

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

..

Uc
ze

st
ni

cz
y 

 
w

 sz
ko

ln
yc

h 
ro

zg
ry

w
ka

ch
 

sp
or

to
w

yc
h 

na
 

ró
żn

ym
 sz

cz
eb

lu
 

or
ga

ni
za

cj
i.



166 167

8.
3.

 Z
aj

ęc
ia

 r
ek

re
ac

yj
no

-z
dr

ow
ot

ne
Li

cz
ba

 g
od

zi
n 

w
 k

la
sa

ch
: V

 i 
VI

 –
 o

k.
 3

5,
 V

II
 i 

VI
II

 –
 o

k.
 7

0
Li

cz
ba

 g
od

zi
n 

w
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
fo

rm
ac

h 
ru

ch
u 

je
st

 w
yb

or
em

 sz
ko

ły
 (u

cz
ni

ów
 i 

na
uc

zy
ci

el
a)

 re
al

iz
uj

ąc
ej

 te
n 

pr
og

ra
m

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Ri
ng

o
• 

Pr
aw

id
ło

w
o 

rz
uc

am
y 

i c
hw

yt
am

y 
kó

łk
o 

 
do

 ri
ng

o 
w

 g
rz

e.
• 

Rz
uc

am
y 

kó
łk

ie
m

 w
 o

kr
eś

lo
ne

 m
ie

jsc
e 

na
 

po
le

 p
rz

ec
iw

ni
ka

.
• 

Pr
aw

id
ło

w
o 

w
yk

on
uj

em
y 

se
rw

is
 (z

ag
ry

w
kę

).
• 

Uc
ze

st
ni

cz
ym

y 
w

 g
rz

e 
po

je
dy

nc
ze

j, d
w

ój
ko

-
w

ej
.

• 
Ro

zg
ry

w
am

y 
kl

as
ow

y 
lu

b 
sz

ko
ln

y 
tu

rn
ie

j 
rin

go
.

• 
…

…
…

…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

...…
…

…
…

…
…

…
• 

…
…

…
…

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
...…

…
…

…
…

…
…

Je
st

 a
kt

yw
ny

 
i z

aa
ng

aż
ow

an
y 

w
 za

ję
ci

a.
Je

st
 p

rz
yg

ot
ow

an
y 

do
 za

ję
ć.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
na

 
za

ję
ci

ac
h.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
z z

es
po

łe
m

.

W
ym

ie
ni

a 
po

ds
ta

-
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
Om

aw
ia

 p
od

st
aw

o-
w

ą 
te

ch
ni

kę
 w

yk
o-

ny
w

an
ia

 p
os

zc
ze

-
gó

ln
yc

h 
el

em
en

tó
w

.
W

ym
ie

ni
a 

m
ie

jsc
a, 

gd
zi

e 
m

oż
na

 u
pr

a-
w

ia
ć s

po
rt

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e 

rz
ut

y 
i c

hw
yt

y 
kó

łk
a.

Pr
aw

id
ło

w
o 

tr
zy

-
m

a 
kó

łk
o 

i w
yk

o-
nu

je
 se

rw
is

.
Or

ga
ni

zu
je

 k
la

so
-

w
e, 

sz
ko

ln
e 

ro
z-

gr
yw

ki
 w

 ri
ng

o.
Gr

a 
w

 ri
ng

o 
w

 cz
as

ie
 w

ol
ny

m
 

z r
od

zi
ną

.

O 
do

bo
rz

e 
tr

eś
ci

 fa
ku

lte
tu

 
re

kr
ea

cy
jn

o-
 

-z
dr

ow
ot

ne
go

 
po

w
in

ni
 zd

e-
cy

do
w

ać
 sa

m
i 

uc
zn

io
w

ie
.

Ko
m

et
ka

• 
Pr

zy
jm

uj
em

y 
pr

aw
id

ło
w

ą 
po

st
aw

ę, 
pr

aw
id

ło
-

w
o 

tr
zy

m
am

y 
ra

ki
et

kę
 o

ra
z p

or
us

za
m

y 
si

ę 
po

 
bo

is
ku

.
• 

Po
zn

aj
em

y 
ró

żn
e 

te
ch

ni
ki

 u
de

rz
eń

 (o
db

ić
).

• 
Po

zn
aj

em
y 

ró
żn

e 
te

ch
ni

ki
 se

rw
u.

• 
Uc

ze
st

ni
cz

ym
y 

w
 g

rz
e 

po
je

dy
nc

ze
j  

i d
eb

lo
w

ej
.

• 
Ro

zg
ry

w
am

y 
kl

as
ow

y 
lu

b 
sz

ko
ln

y 
tu

rn
ie

j g
ry

 
w

 k
om

et
kę

.

W
ła

śc
iw

ie
 o

dn
os

i 
si

ę 
do

 n
au

cz
y-

ci
el

a.
Sz

an
uj

e 
sp

rz
ęt

 
sp

or
to

w
y.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
 

na
 z

aj
ęc

ia
ch

.

W
ym

ie
ni

a 
re

- 
kr

ea
cy

jn
e 

w
al

or
y 

gr
y 

w
 k

om
et

kę
.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 

gr
y.

Om
aw

ia
 p

od
st

a-
w

ow
ą 

te
ch

ni
kę

 g
ry

.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 
te

ch
ni

ki
 u

de
rz

eń
 

(o
db

ić
) l

ot
ki

, z
a-

gr
yw

kę
 ró

żn
ym

i 
sp

os
ob

am
i.

Or
ga

ni
zu

je
 ro

z-
gr

yw
ki

 w
 sz

ko
le

 
i w

 cz
as

ie
 w

ol
-

ny
m

 p
oz

a 
sz

ko
łą

.

N
al

eż
y 

ja
k 

na
jw

ię
ce

j z
a-

ję
ć p

ro
w

ad
zi

ć 
na

 św
ie

ży
m

 
po

w
ie

tr
zu

.



168 169

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Te
ni

s 
st

oł
ow

y
• 

Pr
aw

id
ło

w
o 

tr
zy

m
am

y 
ra

ki
et

kę
 o

ra
z p

or
us

za
-

m
y 

si
ę 

pr
zy

 st
ol

e 
te

ni
so

w
ym

.
• 

Po
zn

aj
em

y 
ró

żn
e 

sp
os

ob
y 

ud
er

ze
ń 

pi
łe

cz
ki

 
(o

db
ić

).
• 

Po
zn

aj
em

y 
ró

żn
e 

sp
os

ob
y 

za
gr

yw
ki

.
• 

W
yk

on
uj

em
y 

at
ak

 i 
st

os
uj

em
y 

ob
ro

nę
 w

 g
rz

e.
• 

St
os

uj
em

y 
po

zn
an

e 
el

em
en

ty
 w

 g
rz

e 
po

je
dy

n-
cz

ej
 i d

eb
lo

w
ej

.
• 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
kl

as
ow

e, 
sz

ko
ln

e 
ro

zg
ry

w
ki

.

Je
st

 a
kt

yw
ny

  
na

 z
aj

ęc
ia

ch
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”.

Sz
an

uj
e 

po
w

ie
-

rz
on

y 
m

u 
sp

rz
ęt

 
sp

or
to

w
y.

W
ym

ie
ni

a 
pr

ze
pi

-
sy

 i 
te

ch
ni

kę
 g

ry
.

W
ym

ie
ni

a 
na

zw
i-

sk
a 

cz
oł

ow
yc

h 
po

l-
sk

ic
h 

te
ni

si
st

ów
 

st
oł

ow
yc

h.
W

ie
, k

im
 b

ył
 A

n-
dr

ze
j G

ru
bb

a.

St
os

uj
e 

w
 g

rz
e:

 
se

rw
is

, o
db

ic
ia

 
be

kh
en

do
w

e 
 

i f
or

he
nd

ow
e.

W
yk

on
uj

e 
at

ak
  

i o
br

on
ę 

w
 cz

as
ie

 
gr

y.
Or

ga
ni

zu
je

 ro
z-

gr
yw

ki
 sp

or
to

w
e 

w
 k

la
si

e 
i s

zk
ol

e.

Za
ję

ci
a 

z 
te

-
ni

sa
 st

oł
o-

w
eg

o 
na

le
ży

 
pr

ow
ad

zi
ć 

w
 cz

as
ie

 n
ie

-
ko

rz
ys

tn
yc

h 
w

ar
un

kó
w

 
po

go
do

w
yc

h.

Pł
yw

an
ie

• 
Za

po
zn

aj
em

y 
si

ę 
ze

 śr
od

ow
is

ki
em

 w
od

ny
m

.
• 

St
os

uj
em

y 
za

ba
w

y 
i ć

w
ic

ze
ni

a 
w

yp
or

no
śc

io
-

w
e.

• 
W

yk
on

uj
em

y 
po

śli
zg

i n
a 

pi
er

si
ac

h 
i n

a 
gr

zb
ie

-
ci

e.
• 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

pł
yw

ać
 ża

bk
ą.

• 
Pr

ób
uj

em
y 

pł
yw

ać
 in

ny
m

i s
ty

la
m

i.
• 

W
yc

ią
ga

m
y 

ró
żn

e 
pr

ze
dm

io
ty

 z 
w

od
y. 

Pr
ób

u-
je

m
y 

nu
rk

ow
ać

.
• 

Uc
ze

st
ni

cz
ym

y 
w

 g
ra

ch
 i 

za
ba

w
ac

h 
 

w
 w

od
zi

e.
• 

Pł
yw

am
y 

re
kr

ea
cy

jn
ie

.
• 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
m

ał
e 

za
w

od
y 

pł
yw

ac
ki

e  
na

 k
ró

tk
im

 o
dc

in
ku

.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
na

 p
ły

w
al

ni
.

Je
st

 o
dp

ow
ie

-
dz

ia
ln

y 
za

 si
eb

ie
 

i s
w

oi
ch

 k
ol

eg
ów

.
Po

m
ag

a 
ko

le
go

m
 

m
aj

ąc
ym

 tr
ud

no
-

śc
i w

 n
au

ce
 p

ły
-

w
an

ia
.

Do
sk

on
al

e 
ba

w
i 

si
ę 

w
 g

ro
ni

e 
ró

-
w

ie
śn

ik
ów

.
Sł

uc
ha

 n
au

cz
yc

ie
-

la
 i 

ra
to

w
ni

ka
.

Om
aw

ia
 z

as
ad

y 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
 

na
 p

ły
w

al
ni

.
Om

aw
ia

 te
ch

ni
kę

 
pł

yw
an

ia
 ż

ab
ką

  
i k

ra
ul

em
.

W
ym

ie
ni

a 
na

zw
i-

sk
a 

zn
an

yc
h 

po
l-

sk
ic

h 
pł

yw
ak

ów
.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
, 

gd
zi

e 
m

oż
na

 u
cz

yć
 

si
ę 

pł
yw

ać
.

W
yk

or
zy

st
uj

e 
w

od
ę 

do
 w

sp
ól

-
ne

j z
ab

aw
y.

St
os

uj
e 

ćw
ic

ze
-

ni
a 

w
yp

or
no

ś-
ci

ow
e.

Pł
yw

a 
ża

bk
ą 

 
i k

ra
ul

em
.

Pr
ze

pł
yw

a 
dy

-
st

an
s 2

5 
m

et
ró

w
.

Or
ga

ni
zu

je
 

w
sp

ól
ne

 z
ab

aw
y 

i z
aw

od
y 

w
 w

o-
dz

ie
.

Uc
zn

io
w

ie
 

ca
ły

 cz
as

 
pr

ze
by

w
aj

ą 
po

d 
śc

is
łą

 
op

ie
ką

 n
a-

uc
zy

ci
el

a.
Po

dc
za

s z
aj

ęć
 

na
 p

ły
w

al
ni

 
po

w
in

ie
n 

by
ć o

be
cn

y 
dy

żu
ru

ją
cy

 
ra

to
w

ni
k.



168 169

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

Sp
or

ty
 

zi
m

ow
e

• 
Uc

ze
st

ni
cz

ym
y 

w
 g

ra
ch

 i 
za

ba
w

ac
h 

na
 śn

ie
gu

 
i l

od
zi

e.
• 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
ko

nk
ur

s n
a 

na
jła

dn
ie

jsz
ą 

fig
ur

ę 
ze

 śn
ie

gu
.

• 
Zj

eż
dż

am
y 

na
 sa

nk
ac

h 
z g

ór
ki

, p
oj

ed
yn

cz
o 

i w
 d

w
ój

ka
ch

.
• 

Ro
bi

m
y 

sla
lo

m
, z

je
żd

ża
ją

c n
a 

sa
ne

cz
ka

ch
.

• 
Śl

iz
ga

m
y 

si
ę 

po
 lo

dz
ie

.
• 

Uc
zy

m
y 

si
ę 

bi
eg

ać
 n

a 
na

rt
ac

h.
• 

Po
zn

aj
em

y 
po

ds
ta

w
ow

ą 
te

ch
ni

kę
 b

ie
gu

  
na

 n
ar

ta
ch

.
• 

Bi
eg

am
y 

re
kr

ea
cy

jn
ie

 n
a 

na
rt

ac
h.

• 
Ba

w
im

y 
si

ę 
na

 śn
ie

gu
 i 

lo
dz

ie
.

• 
…

…
…

…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

...…
…

…
…

…
…

…

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a.
Je

st
 b

ar
dz

o 
ak

-
ty

w
ny

 n
a 

za
ję

-
ci

ac
h.

Je
st

 z
ad

ow
ol

on
y 

 
z 

za
ba

w
y 

na
 św

ie
-

ży
m

 p
ow

ie
tr

zu
.

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

z 
pa

rt
ne

re
m

 p
od

-
cz

as
 z

ab
aw

.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
  

w
 sw

oj
ej

 o
ko

li-
cy

, k
tó

re
 m

oż
na

 
w

yk
or

zy
st

ać
 d

o 
w

sp
ól

ny
ch

 z
ab

aw
 

na
 śn

ie
gu

 i 
lo

dz
ie

.
Po

tr
af

i p
ow

ie
dz

ie
ć, 

ja
k 

na
le

ży
 d

ob
ra

ć 
st

ró
j d

o 
za

ba
w

 n
a 

śn
ie

gu
 i 

lo
dz

ie
.

W
yj

aś
ni

a,
 n

a 
cz

ym
 

po
le

ga
 h

ar
to

w
an

ie
 

or
ga

ni
zm

u.

Zj
eż

dż
a 

na
 sa

-
ne

cz
ka

ch
 z

 g
ór

ki
 

po
je

dy
nc

zo
 

i w
 d

w
ój

ka
ch

.
Śl

iz
ga

 si
ę 

po
 lo

-
dz

ie
.

Pr
aw

id
ło

w
o 

te
ch

ni
cz

ni
e 

bi
eg

a 
na

 n
ar

ta
ch

 b
ie

-
go

w
yc

h.
Or

ga
ni

zu
je

 
w

 g
ro

ni
e 

ko
le

-
gó

w
 g

ry
 i 

za
ba

-
w

y 
na

 śn
ie

gu
 

i l
od

zi
e.

W
 cz

as
ie

 z
a-

ba
w

 n
a 

śn
ie

gu
 

i l
od

zi
e 

sz
cz

e-
gó

ln
ą 

uw
ag

ę 
zw

ra
ca

m
y 

na
 

be
zp

ie
cz

eń
-

st
w

o 
uc

zn
ió

w
.

Za
ba

w
y 

i g
ry

 
te

re
no

w
e

• 
W

yk
or

zy
st

uj
em

y 
te

re
n 

do
 w

sp
ól

ny
ch

 za
ba

w
 

i g
ie

r.
• 

Ba
w

im
y 

si
ę 

w
 p

od
ch

od
y.

• 
Po

ko
nu

je
m

y 
te

re
no

w
y 

to
r p

rz
es

zk
ód

.
• 

Pr
ób

uj
em

y 
 w

ej
ść

 n
a 

po
ch

ył
e 

dr
ze

w
o.

• 
W

ęd
ru

je
m

y 
po

 le
si

e, 
zb

ie
ra

ją
c g

rz
yb

y.
• 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
kl

as
ow

e 
gr

zy
bo

br
an

ie
 i 

uc
ze

st
-

ni
cz

ym
y 

w
 n

im
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a,
  

ba
w

ią
c s

ię
 w

 te
-

re
ni

e.
Je

st
 tw

ór
cz

y 
 

w
 p

ok
on

yw
an

iu
 

pr
ze

sz
kó

d.
N

ie
 z

aś
m

ie
ca

 
pr

zy
ro

dy
.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
js

ca
  

w
 sw

oj
ej

 o
ko

li-
cy

, k
tó

re
 m

oż
na

 
w

yk
or

zy
st

ać
 d

o 
w

sp
ól

ny
ch

 z
ab

aw
.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
za

sa
dy

 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
po

dc
za

s z
ab

aw
  

w
 te

re
ni

e.

Um
ie

 w
yk

or
zy

-
st

ać
 te

re
n 

do
 

w
sp

ól
ne

j z
ab

a-
w

y.
Po

ko
nu

je
 te

re
-

no
w

y 
to

r p
rz

e-
sz

kó
d.

W
 cz

as
ie

 
za

ba
w

 n
a 

św
ie

ży
m

 p
o-

w
ie

tr
zu

 n
a-

le
ży

 u
cz

ni
om

 
st

w
or

zy
ć 

m
oż

liw
oś

ć 
ru

ch
ow

eg
o 

„w
yż

yc
ia

 si
ę”

. 



170 171

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

• 
Uc

ze
st

ni
cz

ym
y 

w
 ry

w
al

iz
ac

ji 
sp

or
to

w
ej

, w
y-

ko
rz

ys
tu

ją
c t

er
en

 n
at

ur
al

ny
.

• 
…

…
…

…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

...…
…

…
…

…
…

…
• 

…
…

…
…

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
...…

…
…

…
…

…
…

Po
tr

af
i w

ym
ie

ni
ć 

gr
zy

by
 ja

da
ln

e 
 

i t
ru

ją
ce

.

W
ch

od
zi

 n
a 

po
-

ch
ył

e 
dr

ze
w

o 
i s

ch
od

zi
 d

ow
ol

-
ny

m
 sp

os
ob

em
.

In
ic

ja
ty

w
a,

  
co

 d
o 

ro
dz

aj
u 

za
ję

ć p
ow

in
-

na
 w

yj
ść

  
od

 u
cz

ni
ów

.

Pi
łk

a 
pl

aż
ow

a
• 

W
sp

ól
ni

e 
pr

zy
go

to
w

uj
em

y 
bo

is
ko

 d
o 

pi
łk

i 
pl

aż
ow

ej
.

• 
W

yk
on

uj
em

y 
za

gr
yw

kę
 d

ow
ol

ny
m

 sp
os

ob
em

.
• 

Od
bi

ja
m

y 
pi

łk
ę 

w
 p

os
ta

w
ie

 w
ys

ok
ie

j i
 n

is
ki

ej
.

• 
Od

bi
ja

m
y 

pi
łk

ę 
sp

os
ob

em
 o

bu
rą

cz
 g

ór
ny

m
 

i d
ol

ny
m

 o
ra

z j
ed

no
rą

cz
.

• 
W

yk
on

uj
em

y 
w

ys
ta

w
ie

ni
e 

or
az

 zb
ic

ie
 p

iłk
i.

• 
Or

ga
ni

zu
je

m
y 

kl
as

ow
e, 

sz
ko

ln
e 

ro
zg

ry
w

ki
 

pi
łk

i p
la

żo
w

ej
.

• 
…

…
…

…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

...…
…

…
…

…
…

…

W
sp

ół
pr

ac
uj

e 
 

z  
ze

sp
oł

em
.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
„c

zy
st

ej
 g

ry
”.

Ch
ęt

ni
e 

uc
ze

st
ni

-
cz

y 
w

 za
ję

ci
ac

h 
na

 
św

ie
ży

m
 p

ow
ie

-
tr

zu
.

Tw
or

zy
 m

iłą
 i 

ra
-

do
sn

ą 
at

m
os

fe
rę

.
Po

m
ag

a 
in

ny
m

 n
a 

bo
is

ku
.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 

i t
ec

hn
ik

ę 
w

yk
on

y-
w

an
ia

 p
os

zc
ze

gó
l-

ny
ch

 e
le

m
en

tó
w

.
W

ym
ie

ni
a 

m
ie

jsc
a 

 
w

 sw
oj

ej
 o

ko
lic

y, 
kt

ór
e 

m
oż

na
 w

yk
o-

rz
ys

ta
ć d

o 
gr

y 
 

w
 p

iłk
ę 

pl
aż

ow
ą.

St
os

uj
e 

w
 cz

as
ie

 
gr

y 
od

bi
ci

a 
pi

łk
i  

i z
ag

ry
w

kę
.

Or
ga

ni
zu

je
 k

la
-

so
w

e, 
sz

ko
ln

e 
ro

zg
ry

w
ki

 w
 p

iłk
ę 

pl
aż

ow
ą.

Gr
a 

w
 p

iłk
ę 

z r
o-

dz
in

ą 
w

 cz
as

ie
 

w
ol

ny
m

.
Or

ga
ni

zu
je

 za
ba

-
w

ę 
z r

ów
ie

śn
i-

ka
m

i.

Za
ję

ci
a 

pr
ow

a-
dz

im
y 

 
na

 b
oi

sk
u 

pi
as

zc
zy

st
ym

, 
a 

uc
zn

io
w

ie
 

po
w

in
ni

 g
ra

ć 
bo

so
.

Pr
ze

d 
za

ję
ci

a-
m

i s
pr

aw
dz

a-
m

y 
cz

ys
to

ść
 

pi
ac

hu
.

Si
at

ko
no

ga
 •

 P
oz

na
je

m
y 

po
ds

ta
w

ow
e 

za
sa

dy
 i p

rz
ep

isy
 g

ry
.

• 
Pr

zy
jm

uj
em

y 
i u

de
rz

am
y 

pi
łk

ę 
na

 p
ol

e 
pr

ze
-

ciw
ni

ka
.

• 
Za

gr
yw

am
y 

pi
łk

ę 
na

 p
ol

e 
pr

ze
ciw

ni
ka

.
• 

Gr
am

y 
re

kr
ea

cy
jn

ie
 w

 si
at

ko
no

gę
.

N
ie

 w
yk

or
zy

st
uj

e 
pr

ze
w

ag
i l

ic
ze

b-
ne

j.
Po

dp
or

zą
dk

ow
uj

e 
si

ę 
po

le
ce

ni
om

 
na

uc
zy

ci
el

a.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 

i r
eg

uł
y 

gr
y.

Op
is

uj
e 

po
ds

ta
w

o-
w

ą 
te

ch
ni

kę
 g

ry
.

W
yk

on
uj

e:
 z

a-
gr

yw
kę

, p
rz

yj
ę-

ci
a 

i u
de

rz
en

ia
 

pi
łk

i n
og

ą.
W

sp
ół

or
ga

ni
zu

je
 

kl
as

ow
y, 

 sz
ko

ln
y 

tu
rn

ie
j s

ia
tk

o-
no

gi
. 

N
al

eż
y 

ja
k 

na
jw

ię
ce

j z
a-

ję
ć p

ro
w

ad
zi

ć 
na

 św
ie

ży
m

 
po

w
ie

tr
zu

.



170 171

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

• 
Ro

zg
ry

w
am

y 
kl

as
ow

e, 
sz

ko
ln

e 
za

w
od

y 
si

at
ko

-
no

gi
.

• 
…

…
…

…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

...…
…

…
…

…
…

…

Je
st

 d
la

 in
ny

ch
 

do
br

ym
 k

ol
eg

ą.
W

ym
ie

ni
a 

m
ie

js
ce

 
na

da
ją

ce
 si

ę 
do

 
gr

y.

Pa
la

nt
,

kw
ad

ra
nt

 
• 

Po
zn

aj
em

y 
po

ds
ta

w
ow

e 
pr

ze
pi

sy
  

i z
as

ad
y 

gi
er

.
• 

Po
zn

aj
em

y 
po

ds
ta

w
ow

ą 
te

ch
ni

kę
 g

ie
r: 

ch
w

y-
ty

, r
zu

ty
, s

ku
ci

a, 
po

db
ic

ia
 p

iłk
i.

• 
Gr

am
y 

re
kr

ea
cy

jn
ie

 w
 p

al
an

ta
 i 

kw
ad

ra
nt

a.
• 

Or
ga

ni
zu

je
m

y 
kl

as
ow

e, 
sz

ko
ln

e 
ro

zg
ry

w
ki

 
sp

or
to

w
e.

• 
…

…
…

…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

...…
…

…
…

…
…

…
• 

…
…

…
…

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
...…

…
…

…
…

…
…

Do
sk

on
al

e 
si

ę 
ba

w
i 

w
 g

ro
ni

e 
ró

w
ie

ś-
ni

kó
w

.
Pr

ze
st

rz
eg

a 
us

ta
lo

-
ny

ch
 re

gu
ł  

i p
rz

ep
is

ów
 g

ry
.

Je
st

 o
dp

ow
ie

dz
ia

l-
ny

m
 cz

ło
nk

ie
m

 
ze

sp
oł

u,
 p

om
ag

a 
in

ny
m

 w
 ra

zi
e 

po
-

tr
ze

by
.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 

i r
eg

uł
y 

gi
er

.
Om

aw
ia

 p
od

st
aw

o-
w

ą 
te

ch
ni

kę
 g

ie
r.

W
ym

ie
ni

a 
m

ie
jsc

a 
 

w
 sw

oj
ej

 o
ko

lic
y, 

kt
ór

e 
m

oż
na

 w
yk

o-
rz

ys
ta

ć d
o 

re
kr

ea
cji

 
i s

po
rt

u.

St
os

uj
e 

w
 cz

as
ie

 
gr

y:
 ch

w
yt

y, 
rz

ut
y, 

sk
uc

ia
, p

od
bi

ci
a 

pi
łk

i.
W

sp
ół

or
ga

ni
-

zu
je

 z 
ko

le
ga

m
i 

kl
as

ow
y, 

sz
ko

ln
y 

tu
rn

ie
j p

al
an

ta
 

i k
w

ad
ra

nt
a.

Na
le

ży
 ja

k 
na

jw
ię

ce
j z

a-
ję

ć p
ro

w
ad

zi
ć 

na
 św

ie
ży

m
 

po
w

ie
tr

zu
.

D
w

a 
og

ni
e,

 
cz

te
ry

 o
g-

ni
e

• 
Po

zn
aj

em
y 

po
ds

ta
w

ow
e 

pr
ze

pi
sy

  
i z

as
ad

y 
gr

y 
w

 d
w

a 
i c

zt
er

y 
og

ni
e.

• 
Po

zn
aj

em
y 

te
ch

ni
kę

 g
ry

: r
zu

ty
, p

od
an

ia
, 

ch
w

yt
y, 

sk
uc

ia
.

• 
Gr

am
y 

re
kr

ea
cy

jn
ie

 w
 d

w
a 

i c
zt

er
y 

og
ni

e.

W
ła

śc
iw

ie
 o

dn
os

i 
si

ę 
do

 sw
oi

ch
 k

ol
e-

gó
w

, p
od

po
rz

ąd
ko

-
w

uj
e 

si
ę 

de
cy

zj
om

 
kr

ól
a.

Ud
er

za
 p

iłk
ą 

 
w

 p
rz

ec
iw

ni
ka

, 
uw

aż
aj

ąc
, b

y 
ni

e 
zr

ob
ić

 m
u 

kr
zy

w
-

dy
.

W
ym

ie
ni

a 
po

d-
st

aw
ow

e 
pr

ze
pi

sy
 

i r
eg

uł
y 

gi
er

.
W

ym
ie

ni
a 

m
ie

jsc
a 

 
w

 sw
oj

ej
 o

ko
lic

y, 
kt

ór
e 

m
oż

na
 w

yk
o-

rz
ys

ta
ć d

o 
re

kr
ea

cj
i 

i s
po

rt
u.

St
os

uj
e 

w
 cz

as
ie

 
gr

y:
 rz

ut
y, 

po
-

da
ni

a, 
ch

w
yt

y, 
sk

uc
ia

.
W

sp
ół

or
ga

ni
zu

je
 

ro
zg

ry
w

ki
  

w
 sz

ko
le

 i 
po

za
 

ni
ą.

Na
le

ży
 ja

k 
na

j-
w

ię
ce

j z
aj

ęć
 

pr
ow

ad
zi

ć  
na

 św
ie

ży
m

 
po

w
ie

tr
zu

.



172 173

Tr
eś

ci
Te

m
at

y 
za

ję
ć

Ef
ek

ty
 k

sz
ta

łc
en

ia
 w

 za
kr

es
ie

Uw
ag

i
Ko

m
pe

te
nc

ji 
sp

oł
ec

zn
yc

h
W

ia
do

m
oś

ci
Um

ie
ję

tn
oś

ci

N
or

di
c 

w
al

ki
ng

• 
Od

po
cz

yw
am

y 
cz

yn
ni

e, 
ch

od
zą

c z
 k

ija
m

i 
po

 ró
żn

ym
 te

re
ni

e 
na

tu
ra

ln
ym

.
Za

ch
ow

uj
e 

si
ę 

 
st

os
ow

ni
e 

po
dc

za
s 

w
ęd

ró
w

ek
 

z k
ija

m
i. 

W
ym

ie
ni

a 
ko

rz
yś

ci
 

zd
ro

w
ot

ne
  

z u
pr

aw
ia

ni
a 

te
j 

fo
rm

y 
ru

ch
u.

Pr
aw

id
ło

w
o 

po
sł

ug
uj

e 
si

ę 
ki

ja
m

i w
 cz

as
ie

 
w

ęd
ró

w
ek

.

Za
ch

ęc
am

y 
 

do
 ch

od
ze

ni
a 

 
w

 cz
as

ie
 

w
ol

ny
m

.

W
ęd

ka
r-

st
w

o 
re

-
kr

ea
cy

jn
e

• 
Od

po
cz

yw
am

y 
i r

el
ak

su
je

m
y 

si
ę, 

up
ra

w
ia

ją
c 

w
ęd

ka
rs

tw
o 

re
kr

ea
cy

jn
e.

Pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
na

d 
w

od
ą.

Tr
os

zc
zy

 si
ę 

 
o 

cz
ys

to
ść

 
śr

od
ow

is
ka

 
na

tu
ra

ln
eg

o.

W
ym

ie
ni

a 
za

sa
dy

 
be

zp
ie

cz
eń

st
w

a 
po

dc
za

s 
pr

ze
by

w
an

ia
 n

ad
 

w
od

ą.
Po

tr
af

i w
ym

ie
ni

ć 
ry

by
 ży

ją
ce

 
w

 n
as

zy
ch

 w
od

ac
h.

W
sp

ół
or

ga
ni

zu
je

 
w

sp
ól

ne
 

w
yp

ra
w

y 
w

ęd
ka

rs
ki

e.
W

yb
ie

ra
 

be
zp

ie
cz

ne
 

m
ie

jsc
a 

 
do

 w
ęd

ko
w

an
ia

.

Sz
cz

eg
ól

ną
 

uw
ag

ę 
zw

ra
ca

m
y 

 
na

 b
ez

pi
ec

ze
ń-

st
w

o 
na

sz
yc

h 
uc

zn
ió

w
.

In
ne

 
• 

…
…

…
…

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
...…

…
…

…
…

…
…

• 
…

…
…

…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

...…
…

…
…

…
…

…
• 

…
…

…
…

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
...…

…
…

…
…

…
…

• 
…

…
…

…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

...…
…

…
…

…
…

…



172 173

Załącznik nr 1

Ankieta ewaluacyjna 
Chciałbym poznać Twoją opinię na temat wychowania fizycznego oraz mo-
jej osoby jako Twojego nauczyciela. W związku z tym proszę Cię o szczere 
odpowiedzi na zadane pytania. Twoje odpowiedzi pozwolą mi tak przemy-
śleć moją pracę i tak ją zaplanować, by zajęcia z wychowania fizycznego 
były dla Ciebie prawdziwą przyjemnością. Zależy mi bardzo na odpowie-
dziach szczerych, a także na wszelkich dodatkowych uwagach. Ankieta jest 
anonimowa i nie musisz jej podpisywać. Wybrane odpowiedzi zakreśl dłu-
gopisem.

 
 Dziękuję

1. Czy lubisz wychowanie fizyczne?

 a) tak   b) jest mi obojętne   c) nie

2. Czy zajęcia z wychowania fizycznego są dla Ciebie interesujące 
i sprawiają Ci radość?

 a) zawsze  b) często  c) rzadko  d) nigdy

3. Czy przed lekcją wychowania fizycznego boisz się, denerwujesz, 
stresujesz?

 a) zawsze  b) często  c) rzadko  d) nigdy

4. Co chciałbyś/chciałabyś robić na wychowaniu fizycznym? Podaj 
cztery propozycje.

 a) ...............................................   c) .......................................................

 b) ...............................................   d) .......................................................

9. Załączniki
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5. Gdybyś był(a) nauczycielem wychowania fizycznego, to co byś 
zmienił(a)?

 .......................................................................................................................................

  .......................................................................................................................................

6.  Czy Twoja ocena z wychowania fizycznego jest sprawiedliwa?

 a) tak b) raczej tak c) raczej nie d) nie

7. Czy zdarza się, że moje postępowanie wobec Ciebie wydaje Ci się 
niesłuszne?

 a) zawsze jest takie   b) często   c) czasami   d) nigdy takie nie jest

8.  Proszę Cię, napisz w kilku zdaniach: Jaki według Ciebie powinien 
być nauczyciel wychowania fizycznego? ...................................................... 
.......................................................................................................................................

9.  Podkreśl wyrazy, które charakteryzują moją osobę: groźny, weso-
ły, życzliwy, poważny, uśmiechnięty, sprawiedliwy, narzuca swoją 
wolę, bierze pod uwagę zdanie uczniów, koleżeński, dyryguje nami, 
pozwala nam decydować o lekcji, krzyczy na nas, niesprawiedliwie 
ocenia, wyrozumiały, denerwuje się na nas, jest fajny. 

10. Jaką ocenę byś mi wystawił(a) w skali od 1 do 6? ...................................
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Załącznik nr 2

Przykładowe techniki ewaluacyjne

Karta nr 1

W skali od 1 do 10 określ atrakcyjność dzisiejszej lekcji

1 … … . . 2 … … . . 3 … … . . 4 … … . . 5 … … . . 6 … … . . 7 … … . . 8 … … . . 9 … … . . 1 0

nuda lekcja super

Karta nr 2

Która część lekcji podobała Ci się najbardziej?

a) rozgrzewka     c) tor przeszkód

b) zabawa z piłkami       d) ćwiczenia przy muzyce

Karta nr 3

Co byś najbardziej chciał/a robić na zajęciach wychowania fizycznego?

a) ……………………………………….       c) ……………………………………………..

b) ……………………………………….       d) ……………………………………………..
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Karta nr 4
Podkreśl wyrazy i wyrażenia charakteryzujące dzisiejszą lekcję:

wesoła i miła atmosfera; taka sama jak zwykle; była dobra zabawa; nuda; 
poznaliśmy coś nowego; brakowało mi muzyki; bezpieczna; chaotyczna; 
nauczyciel dostrzegł moje zaangażowanie; pochwały otrzymali ci sami, 
co zwykle; robiliśmy to, co lubimy; powinno być więcej takich lekcji; chcę 
czegoś nowego

Technika niedokończonych zdań
1. Na dzisiejszej lekcji najbardziej podobało mi się ....................................... .
2. Na lekcjach więcej powinno być ........................................................................ .
3. Dzisiejsza lekcja była .............................................................................................. .
4. Gdybym był nauczycielem, to bym .................................................................... .
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Załącznik nr 3 

Karta obserwacji ucznia na zajęciach wychowania fizycznego

……………………………….   ………………………..     ………………………...
 (imię i nazwisko ucznia)              (klasa)       (półrocze/rok szkolny)

Postawa ucznia (zaangażowanie)

Lp. Obszary obserwacji Postawy 
pozytywne

Postawy 
negatywne

1. Aktywność na zajęciach (wysiłek)

2. Właściwy strój sportowy

3. Systematyczny udział w zajęciach

4. Staranność wykonywanych zadań

5. Udział w zajęciach pozalekcyjnych

6. Reprezentowanie szkoły na zewnątrz

7. Aktywność na rzecz kultury fizycznej

Uwagi nauczyciela ………………………………………………….....…………………………. .
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Zachowanie ucznia

Lp. Obszary obserwacji Postawy 
pozytywne

Postawy 
negatywne

1. Zachowanie wobec innych (agresja)

2. Kultura języka (wulgaryzmy)

3. Przestrzeganie zasad bezpieczeństwa

4. Umiejętność współpracy z innymi

5. Samokontrola i samoocena

6. Troska o zdrowie własne i innych

7. Stosunek do wychowania fizycznego

Uwagi nauczyciela ………………………………………………….....…………………………. .
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Załącznik nr 4

Karta samooceny ucznia z wychowania fizycznego

……………………………………      ……………………………
      (imię i nazwisko)        (klasa)

Myślę, że…/Jestem…
Według skali ocen

6 5 4 3 2

Aktywny na lekcji (wkładam dużo wysiłku)

Przygotowany do lekcji (posiadam strój 
sportowy)

Jestem koleżeński i życzliwy wobec innych

Systematycznie uczestniczę w zajęciach 
wychowania fizycznego

Stosuję się do zasad bezpieczeństwa  
i szkolnych regulaminów

Przestrzegam ustalonych zasad  
i przepisów gry

Biorę udział w zajęciach pozalekcyjnych 
i pozaszkolnych

Chętnie i godnie reprezentuję szkołę  
na zawodach sportowych

Przestrzegam zasad czystej gry w czasie 
zajęć i poza nimi

Właściwie współpracuję w drużynie, klasie, 
na podwórku

Staram się opanować jak najwięcej 
umiejętności ruchowych
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Jestem aktywny ruchowo w czasie wolnym

Staram się przestrzegać zasad zdrowego 
życia

Zasługuję na ocenę półroczną lub 
końcoworoczną
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Załącznik nr 7

 Tabele punktowe do czwórboju/trójboju lekkoatletyczne-
go* 

Dziewczęta

PR – pomiar ręczny

Punkty 60 m 60 m 
(PR) 600 m Skok

wzwyż
Skok
w dal

Piłeczka
palantowa Punkty

Powyżej           
200 pkt.

1 pkt 
za      

0,01 s

10 
pkt. za          

0,1 s
1 pkt za        

0,2 s
2 pkt. 

za            
1 cm

1 pkt za            
2 cm

2 pkt. za      
0,5 m

Powyżej           
200 pkt.

200 7.38 7.1 1:32.11 1.79 5.93 77.0 200
199 7.39  1:32.29 1.78 5.91 76.5 199
198 7.40  1:32.48 1.77 5.90  198
197 7.42  1:32.67  5.88 76.0 197
196 7.43  1:32.86 1.76 5.87  196
195 7.44 7.2 1:33.05  5.85 75.5 195
194 7.46  1:33.24 1.75 5.84  194
193 7.47  1:33.43  5.83 75.0 193
192 7.48  1:33.62 1.74 5.81 74.5 192
191 7.50  1:33.81  5.80  191
190 7.51  1:34.00  5.78 74.0 190
189 7.52  1:34.19 1.73 5.77  189
188 7.54  1:34.39  5.76 73.5 188
187 7.55 7.3 1:34.58 1.72 5.74  187
186 7.56  1:34.77  5.73 73.0 186
185 7.58  1:34.97 1.71 5.71 72.5 185
184 7.59  1:35.17  5.70  184
183 7.60  1:35.36 1.70 5.68 72.0 183
182 7.61  1:35.56  5.67  182
181 7.62  1:35.76 1.69 5.65 71.5 181
180 7.63 7.4 1:35.95  5.64 71.0 180
179 7.64  1:36.15 1.68 5.63  179
178 7.65  1:36.35  5.61 70.5 178
177 7.66  1:36.55 1.67 5.60  177
176 7.67  1:36.75  5.58 70.0 176
175 7.68  1:36.95  5.57 69.5 175
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174 7.69  1:37.16 1.66 5.55  174
173 7.70  1:37.36  5.54 69.0 173
172 7.71  1:37.56 1.65 5.52  172
171 7.72  1:37.77  5.51 68.5 171
170 7.73 7.5 1:37.97 1.64 5.49 68.0 170
169 7.74  1:38.18  5.48  169
168 7.75  1:38.46 1.63 5.47 67.5 168
167 7.76  1:38.74  5.46  167
166 7.77  1:38.98 1.62 5.45 67.0 166
165 7.78  1:39.26  5.44  165
164 7.79  1:39.54 1.61 5.43 66.5 164
163 7.80  1:39.82  5.42 66.0 163
162 7.81  1:40.10 1.60 5.41  162
161 7.82  1:40.38  5.39 65.5 161
160 7.83 7.6 1:40.66  5.38  160
159 7.84  1:40.94 1.59 5.36 65.0 159
158 7.85  1:41.22  5.34 64.5 158
157 7.86  1:41.50 1.58 5.32  157
156 7.87  1:41.78  5.30 64.0 156
155 7.88  1:42.06 1.57 5.27  155
154 7.89  1:42.34  5.24 63.5 154
153 7.90  1:42.62 1.56 5.21 63.0 153
152 7.91  1:42.80  5.19  152
151 7.92  1:42.95  5.18  152
150 7.93 7.7 1:43.10 1.55 5.17 62.5 150
149 7.94  1:43.25  5.16  149
148 7.95  1:43.40 1.54 5.15  148
147 7.96  1:43.55  5.14 62.0 147
146 7.97  1:43.70 1.53 5.13  146
145 7.98  1:43.80  5.12  145
144 7.99  1:43.90 1.52  61.5 144
143 8.00  1:44.00  5.11  143
142 8.01  1:44.10  5.10  142
141 8.02  1:44.20 1.51 5.09 61.0 141
140 8.03 7.8 1:44.30    140
139 8.05  1:44.40  5.08 60.5 139
138 8.06  1:44.50 1.50 5.07  138
137 8.07  1:44.60  5.06 60.0 137
136 8.09  1:44.70    136
135 8.10  1:44.80 1.49 5.05 59.5 135
134 8.12  1:44.90  5.04  134
133 8.13 7.9 1:45.00  5.03 59.0 133
132 8.14  1:45.10 1.48   132
131 8.15  1:45.20  5.02 58.5 131
130 8.16  1:45.30  5.01  130
129 8.18  1:45.40 1.47 5.00 58.0 129
128 8.19  1:45.50    128
127 8.20  1:45.60  4.99 57.5 127
126 8.21  1:45.70 1.46 4.98  126
125 8.22  1:45.80  4.97 57.0 125
124 8.23 8.0 1:45.90    124
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123 8.24  1:46.00 1.45 4.96 56.5 123
122 8.25  1:46.10  4.95  122
121 8.26  1:46.20  4.94 56.0 121
120 8.27  1:46.30 1.44   120
119 8.28  1:46.40  4.93 55.5 119
118 8.29  1:46.50  4.92  118
117 8.30  1:46.60 1.43 4.91 55.0 117
116 8.31  1:46.70    116
115 8.32  1:46.80  4.90 54.5 115
114 8.33 8.1 1:46.90 1.42 4.89  114
113 8.34  1:47.00  4.88 54.0 113
112 8.35  1:47.10    112
111 8.36  1:47.20 1.41 4.87 53.5 111
110 8.37  1:47.30  4.86  110
109 8.38  1:47.40  4.85 53.0 109
108 8.39  1:47.50 1.40  52.5 108
107 8.40  1:47.60  4.84  107
106 8.41  1:47.70  4.83 52.0 106
105 8.42  1:47.80 1.39 4.82  105
104 8.43 8.2 1:47.90  4.81 51.5 104
103 8.45  1:47.99  4.80 51.0 103
102 8.47  1:48.08 1.38 4.79  102
101 8.48  1:48.20  4.78 50.5 101
100 8.49  1:48.40  4.77 50.0 100
99 8.50  1:48.60 1.37 4.76  99
98 8.52  1:48.90  4.75 49.5 98
97 8.54 8.3 1:49.20  4.74 49.0 97
96 8.56  1:49.50 1.36 4.73  96
95 8.58  1:49.80  4.72 48.5 95
94 8.60  1:50.15  4.71 48.0 94
93 8.62  1:50.50 1.35 4.70 47.5 93
92 8.64 8.4 1:50.90  4.69  92
91 8.66  1:51.30  4.68 47.0 91
90 8.69  1:51.75 1.34 4.67 46.5 90
89 8.72  1:52.20  4.66 46.0 89
88 8.75 8.5 1:52.70  4.64  88
87 8.78  1:53.20 1.33 4.63 45.5 87
86 8.81  1:53.75  4.62 45.0 86
85 8.84 8.6 1:54.35  4.61 44.5 85
84 8.87  1:54.95 1.32 4.59  84
83 8.89  1:55.55  4.58 44.0 83
82 8.91  1:56.15  4.56 43.5 82
81 8.93  1:56.75 1.31 4.55 43.0 81
80 8.95 8.7 1:57.30  4.53  80
79 8.97  1:57.85  4.51 42.5 79
78 9.00  1:58.35 1.30 4.49 42.0 78
77 9.02  1:58.85  4.47 41.5 77
76 9.05 8.8 1:59.35  4.45  76
75 9.07  1:59.85 1.29 4.42 41.0 75
74 9.10  2:00.35  4.39 40.5 74
73 9.13 8.9 2:00.85  4.37 40.0 73
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72 9.16  2:01.35 1.28 4.35  72
71 9.20  2:01.85  4.33 39.5 71
70 9.23 9.0 2:02.35  4.31 39.0 70
69 9.26  2:02.85 1.27 4.29 38.5 69
68 9.28  2:03.40  4.27  68
67 9.30  2:03.95  4.25 38.0 67
66 9.32  2:04.50 1.26 4.23 37.5 66
65 9.35 9.1 2:05.05  4.21 37.0 65
64 9.39  2:05.60  4.19  64
63 9.43 9.2 2:06.15 1.25 4.17 36.5 63
62 9.47  2:06.70  4.15 36.0 62
61 9.51  2:07.25 1.24 4.13 35.5 61
60 9.55 9.3 2:07.80  4.11  60
59 9.59  2:08.35 1.23 4.09 35.0 59
58 9.63 9.4 2:08.90  4.07 34.5 58
57 9.67  2:09.45 1.22 4.05 34.0 57
56 9.71  2:10.00  4.03 33.5 56
55 9.75 9.5 2:10.55 1.21 4.01  55
54 9.79  2:11.10  3.99 33.0 54
53 9.83 9.6 2:11.65 1.20 3.97 32.5 53
52 9.87  2:12.20  3.94 32.0 52
51 9.91  2:12.75 1.19 3.91 31.5 51
50 9.95 9.7 2:13.30  3.88  50
49 9.99  2:13.85 1.18 3.85 31.0 49
48 10.03 9.8 2:14.40  3.82 30.5 48
47 10.07  2:14.95 1.17 3.79 30.0 47
46 10.11  2:15.50  3.76  46
45 10.15 9.9 2:16.05 1.16 3.73 29.5 45
44 10.19  2:16.60  3.70 29.0 44
43 10.23 10.0 2:17.15 1.15 3.67 28.5 43
42 10.27  2:17.70  3.64  42
41 10.31  2:18.25 1.14 3.61 28.0 41
40 10.35 10.1 2:18.80  3.58 27.5 40
39 10.39  2:19.35 1.13 3.55 27.0 39
38 10.43 10.2 2:19.90  3.52  38
37 10.47  2:20.45 1.12 3.49 26.5 37
36 10.51  2:21.00  3.46 26.0 36
35 10.55 10.3 2:21.55 1.11 3.43 25.5 35
34 10.59  2:22.10  3.40 25.0 34
33 10.63 10.4 2:22.65 1.10 3.37 24.5 33
32 10.67  2:23.20  3.34 24.0 32
31 10.71  2:23.75 1.09 3.31 23.5 31
30 10.75 10.5 2:24.30  3.28 23.0 30
29 10.79  2:24.85 1.08 3.25 22.5 29
28 10.83 10.6 2:25.40 1.07 3.22 22.0 28
27 10.87  2:25.95  3.19 21.5 27
26 10.91  2:26.50 1.06 3.16 21.0 26
25 10.95 10.7 2:27.10 1.05 3.13 20.5 25
24 10.99  2:27.70  3.10 20.0 24
23 11.04 10.8 2:28.30 1.04 3.07 19.5 23
22 11.09  2:28.95 1.03 3.04 19.0 22
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21 11.14 10.9 2:29.65  3.01 18.5 21
20 11.19  2:30.35 1.02 2.98 18.0 20
19 11.25 11.0 2:31.05 1.01 2.95 17.5 19
18 11.31 11.1 2:31.75 1.00 2.92 17.0 18
17 11.37  2:32.45  2.89 16.5 17
16 11.43 11.2 2:33.15 0.99 2.86 16.0 16
15 11.49  2:33.85 0.98 2.83 15.5 15
14 11.56 11.3 2:34.65 0.97 2.80 15.0 14
13 11.64 11.4 2:35.45 0.96 2.77 14.5 13
12 11.72 11.5 2:36.25 0.95 2.74 14.0 12
11 11.80 11.6 2:37.05 0.94 2.71 13.5 11
10 11.88 11.7 2:37.85 0.93 2.67 13.0 10
9 11.96  2:38.65 0.92 2.63 12.5 9
8 12.04 11.8 2:39.45 0.91 2.59 12.0 8
7 12.12 11.9 2:40.25 0.90 2.55 11.5 7
6 12.20 12.0 2:41.05 0.88 2.50 11.0 6
5 12.30 12.1 2:41.85 0.87 2.45 10.5 5
4 12.40 12.2 2:42.65 0.85 2.40 10.0 4
3 12.50 12.3 2:43.35 0.84 2.35 9.5 3
2 12.62 12.4 2:44.35 0.82 2.25 9.0 2
1 12.75 12.5 2:45.35 0.80 2.10 8.0 1

* http://szs.rzeszow.pl/tabele-lekkoatletyczne/tabele-punktowe-do-4-boju-la-i-
3-boju-la,art207/
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Załącznik nr 8

Tabele punktowe do czwórboju/trójboju lekkoatletyczne-
go*

Chłopcy
PR – pomiar ręczny

Punkty 60 m 60 m 
(PR) 1000 m Skok

wzwyż
Skok
w dal

Piłeczka
palantowa Punkty

Powyżej           
200 pkt.

1 pkt 
za      

0,01 s

10 
pkt. za          

0,1 s
1 pkt za        

0,2 s
2 pkt. 

za            
1 cm

1 pkt za            
2 cm

2 pkt. za      
0,5 m

Powyżej           
200 pkt.

200 6.91 6.6 2:32.30 2.06 7.12 104.0 200
199 6.92  2:32.65  7.11  199
198 6.93  2:32.80 2.05 7.09 103.5 198
197 6.94  2:33.05  7.08  197
196 6.95  2:33.30 2.04 7.06 103.0 196
195  6.7 2:33.55  7.05  195
194 6.96  2:33.80 2.03 7.03 102.5 194
193 6.97  2:34.05  7.01  193
192 6.98  2:34.30 2.02 7.00 102.0 192
191 6.99  2:34.55  6.98  191
190   2:34.80 2.01 6.97 101.5 190
189 7.00  2:35.05  6.95  189
188 7.01  2:35.30 2.00 6.94 101.0 188
187 7.02  2:35.55 1.99 6.92  187
186 7.03 6.8 2:35.80  6.90 100.5 186
185   2:36.05 1.98 6.89  185
184 7.04  2:36.30  6.87 100.0 184
183 7.05  2:36.55 1.97 6.86  183
182 7.06  2:36.80 1.96 6.84 99.5 182
181 7.07  2:37.05  6.82  181
180 7.08  2:37.30 1.95 6.81 99.0 180
179 7.09  2:37.49  6.79  179
178   2:37.68  6.78 98.5 178
177 7.10 6.9 2:37.87 1.94 6.76  177
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176 7.11  2:38.25  6.74 98.0 176
175 7.12  2:38.44  6.73  175
174 7.13  2:38.63 1.93 6.71 97.5 174
173 7.14  2:38.82  6.69  173
172 7.15  2:39.01  6.68 97.0 172
171   2:39.20 1.92 6.66  171
170 7.16  2:39.39  6.65 96.5 170
169 7.17  2:39.58  6.63  169
168 7.18  2:39.77 1.91 6.61 96.0 168
167 7.19  2:39.96  6.60  167
166 7.20 7.0 2:40.15  6.58 95.5 166
165   2:40.34 1.90 6.56  165
164 7.21  2:40.53  6.55 95.0 164
163 7.22  2:40.72 1.89 6.53  163
162 7.23  2:40.91  6.51 94.5 162
161 7.24  2:41.10 1.88 6.50  161
160 7.25  2:41.29  6.48 94.0 160
159 7.26  2:41.48 1.87 6.46  159
158 7.27  2:41.67  6.45 93.5 158
157 7.28  2:41.86 1.86 6.43  157
156 7.29  2:42.05  6.42 93.0 156
155 7.30  2:42.24 1.85 6.40  155
154 7.31 7.1 2:42.42  6.39 92.5 154
153 7.32  2:42.60 1.84 6.37  153
152 7.33  2:42.79  6.35 92.0 152
151 7.34  2:42.98 1.83 6.33  151
150 7.35  2:43.19  6.31 91.5 150
149 7.36  2:43.42  6.30  149
148 7.37  2:43.65 1.82 6.29 91.0 148
147 7.38  2:43.88  6.28  147
146 7.39  2:44.11  6.26 90.5 146
145 7.40  2:44.34 1.81 6.25 90.0 145
144 7.41  2:44.57  6.24 89.5 144
143 7.42 7.2 2:44.80  6.22 89.0 143
142 7.43  2:45.03 1.80 6.21 88.5 142
141 7.44  2:45.26  6.20 88.0 141
140 7.45  2:45.49  6.19 87.5 140
139 7.46  2:45.72 1.79 6.18 87.0 139
138 7.47  2:45.95  6.17 86.5 138
137 7.48  2:46.19  6.16 86.0 137
136 7.49  2:46.43 1.78 6.14 85.5 136
135 7.50  2:46.68  6.13 85.0 135
134 7.51  2:46.93  6.12 84.5 134
133 7.52  2:47.18 1.77 6.11 84.0 133
132 7.53 7.3 2:47.43  6.10 83.5 132
131 7.54  2:47.68  6.08 83.0 131
130 7.55  2:47.92 1.76 6.07 82.5 130
129 7.56  2:48.16  6.06 82.0 129
128 7.57  2:48.40  6.04 81.5 128
127 7.58  2:48.64  6.03 81.0 127
126 7.59  2:48.88 1.75 6.02 80.5 126
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125 7.60  2:49.09  6.01 80.0 125
124 7.61  2:49.44  6.00 79.5 124
123 7.62  2:49.79 1.74 5.99 79.0 123
122 7.63  2:50.14  5.98 78.5 122
121 7.64 7.4 2:50.49  5.96 78.0 121
120 7.65  2:50.84 1.73 5.95 77.5 120
119 7.66  2:51.19  5.94 77.0 119
118 7.67  2:51.54  5.92 76.5 118
117 7.68  2:51.89 1.72 5.91 76.0 117
116 7.69  2:52.24  5.90 75.5 116
115 7.70  2:52.59  5.88 75.0 115
114 7.71  2:52.95 1.71 5.87 74.5 114
113 7.72  2:53.30  5.85 74.0 113
112 7.73 7.5 2:53.65  5.84 73.5 112
111 7.74  2:54.00 1.70 5.82 73.0 111
110 7.75  2:54.35  5.80 72.5 110
109 7.76  2:54.70 1.69 5.78 72.0 109
108 7.77  2:55.05 1.68 5.76 71.5 108
107 7.78  2:55.40  5.74 71.0 107
106 7.79  2:55.75 1.67 5.72 70.5 106
105 7.80  2:56.10 1.66 5.70 70.0 105
104 7.81  2:56.45  5.68 69.5 104
103 7.82  2:56.80 1.65 5.66 69.0 103
102 7.83  2:57.10 1.64 5.64 68.5 102
101 7.84 7.6 2:57.60  5.62 68.0 101
100 7.85  2:58.10 1.63 5.60 67.5 100
99 7.86  2:58.60 1.62 5.58 67.0 99
98 7.87  2:59.15  5.56 66.5 98
97 7.88  2:59.70 1.61 5.54 66.0 97
96 7.90  3:00.25 1.60 5.52 65.5 96
95 7.92  3:00.80  5.50 65.0 95
94 7.94 7.7 3:01.35 1.59 5.48 64.5 94
93 7.96  3:01.90 1.58 5.46 64.0 93
92 7.98  3:02.45  5.44 63.5 92
91 8.00  3:03.00 1.57 5.42 63.0 91
90 8.02  3:03.55 1.56 5.40 62.5 90
89 8.04 7.8 3:04.10  5.38 62.0 89
88 8.07  3:04.75 1.55 5.36 61.5 88
87 8.10  3:05.40 1.54 5.34 61.0 87
86 8.13 7.9 3:06.05  5.32 60.5 86
85 8.16  3:06.70 1.53 5.30 60.0 85
84 8.19  3:07.35 1.52 5.28 59.5 84
83 8.22  3:08.00 1.51 5.26 59.0 83
82 8.25 8.0 3:08.65  5.23 58.5 82
81 8.28  3:09.45 1.50 5.20 58.0 81
80 8.31  3:10.24 1.49 5.18 57.5 80
79 8.34 8.1 3:11.04 1.48 5.15 57.0 79
78 8.36  3:11.84  5.12 56.5 78
77 8.38  3:12.64 1.47 5.09 56.0 77
76 8.40  3:13.44 1.46 5.06 55.5 76
75 8.42  3:14.24  5.03 55.0 75
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74 8.44 8.2 3:15.04 1.45 4.99 54.5 74
73 8.46  3:15.84 1.44 4.96 54.0 73
72 8.49  3:16.64 1.43 4.93 53.5 72
71 8.52  3:17.44 1.42 4.90 53.0 71
70 8.54 8.3 3:18.24  4.87 52.5 70
69 8.57  3:19.04 1.41 4.84 52.0 69
68 8.60  3:19.84 1.40 4.81 51.5 68
67 8.63 8.4 3:20.64  4.78 51.0 67
66 8.66  3:21.44 1.39 4.75 50.5 66
65 8.69  3:22.24 1.38 4.72 50.0 65
64 8.72  3:23.04  4.69 49.5 64
63 8.75 8.5 3:23.84 1.37 4.66 49.0 63
62 8.78  3:24.64 1.36 4.63 48.5 62
61 8.81  3.25.44  4.60 48.0 61
60 8.84 8.6 3:26.24 1.35 4.57 47.5 60
59 8.87  3:27.04 1.34 4.54 47.0 59
58 8.90  3:27.84  4.51 46.5 58
57 8.93 8.7 3:28.64 1.33 4.48 46.0 57
56 8.96  3:29.44 1.32 4.45 45.5 56
55 8.99  3:30.24  4.42 45.0 55
54 9.02  3:31.04 1.31 4.39 44.5 54
53 9.05 8.8 3:31.84 1.30 4.36 44.0 53
52 9.08  3:32.64  4.33 43.5 52
51 9.11  3:33.42 1.29 4.30 43.0 51
50 9.14 8.9 3:34.40 1.28 4.27 42.5 50
49 9.17  3:35.73  4.24 42.0 49
48 9.20  3:36.53 1.27 4.21 41.5 48
47 9.23 9.0 3:37.34 1.26 4.18 41.0 47
46 9.26  3:38.32  4.15 40.5 46
45 9.29  3:39.30 1.25 4.12 40.0 45
44 9.32 9.1 3:40.28 1.24 4.09 39.5 44
43 9.36  3:41.26  4.06 39.0 43
42 9.40  3:42.24 1.23 4.03 38.5 42
41 9.43 9.2 3:43.22 1.22 4.00 38.0 41
40 9.46  3:44.21  3.97 37.5 40
39 9.50  3:45.20 1.21 3.94 37.0 39
38 9.54 9.3 3:46.19 1.20 3.91 36.5 38
37 9.58  3:47.18 1.19 3.88 36.0 37
36 9.62  3:48.17  3.85 35.5 36
35 9.66 9.4 3:49.37 1.18 3.82 35.0 35
34 9.70  3:50.57 1.17 3.79 34.5 34
33 9.75 9.5 3:51.77 1.16 3.76 34.0 33
32 9.80  3:52.97  3.74 33.5 32
31 9.85 9.6 3:54.17 1.15 3.72 33.0 31
30 9.90  3:55.37 1.14 3.70 32.5 30
29 9.95 9.7 3:56.57 1.13 3.68 32.0 29
28 10.00  3:57.77  3.66 31.5 28
27 10.05 9.8 3:58.97 1.12 3.64 31.0 27
26 10.10  4:00.17 1.11 3.62 30.5 26
25 10.15 9.9 4:01.37 1.10 3.60 30.0 25
24 10.20  4:02.57  3.57 29.5 24
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23 10.25 10.0 4:03.77 1.09 3.53 29.0 23
22 10.30  4:04.97 1.08 3.49 28.5 22
21 10.35 10.1 4:05.17 1.07 3.45 28.0 21
20 10.40  4:06.37  3.41 27.5 20
19 10.45 10.2 4:07.57 1.06 3.37 27.0 19
18 10.50  4:08.77 1.05 3.33 26.5 18
17 10.55 10.3 4:10.40 1.04 3.29 26.0 17
16 10.60  4:12.20  3.25 25.5 16
15 10.65 10.4 4:14.00 1.03 3.21 25.0 15
14 10.70  4:15.80 1.02 3.17 24.5 14
13 10.75 10.5 4:17.60 1.01 3.12 24.0 13
12 10.80  4:19.40 1.00 3.07 23.5 12
11 10.85 10.6 4:21.20 0.99 3.02 23.0 11
10 10.90  4:23.00 0.98 2.97 22.5 10
9 10.95 10.7 4:24.80 0.97 2.90 22.0 9
8 11.00  4:26.60 0.95 2.83 21.5 8
7 11.05 10.8 4:27.40 0.93 2.76 21.0 7
6 11.10  4:29.20 0.91 2.68 20.5 6
5 11.15 10.9 4:31.00 0.89 2.60 20.0 5
4 11.20 11.0 4:32.80 0.87 2.50 19.5 4
3 11.30 11.1 4:34.60 0.85 2.40 19.0 3
2 11.45 11.2 4:36.40 0.83 2.25 18.5 2
1 11.60 11.4 4:38.20 0.80 2.10 18.0 1

* http://szs.rzeszow.pl/tabele-lekkoatletyczne/tabele-punktowe-do-4-boju-la-i-
3-boju-la,art207/
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12. Kasety magnetofonowe 
i płyty CD

1. Oberki.
2. Polki.
3. Polonezy.
4. Krakowiaki.
5. Demo taneczne Ostrołęckiego Centrum Kultury (tańce z regionu Pusz-

czy Białej i Zielonej).
6. Muzyka relaksacyjna.
7. Muzyka z różnych stron świata.
8. Muzyka do aerobiku.
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