Plan wynikowy dla kl. IV LO – dziewczęta 
Opracowała: Hanna Miller 

	Lp
	Temat lekcji
	Liczba godzin
	dyscyplina
	Wymagania programowe
	Planowane formy oceny osiągnięć ucznia

	
	
	
	
	podstawowe
	pełne
	

	1.
	Omówienie zadań, warunków pracy na l. wf.: program autorski i kryteria ocen z wych. fiz.
	1
	
	Uczeń:

· zna zasady   zachowania się na    zaj. wych.fiz.

· zna wymagania programowe i kryteria oceny z wf
	Uczeń:
	

	2.
	Gry i zabawy w terenie
	1
	AT
	· wybiera bezpieczny sposób pokonywania przeszkód terenowych

· zna zasady  

bezpieczeństwa organizacji i realizacji zajęć w terenie otwartym  
	· samodzielnie poprowadzi jedną grę lub zabawę, którą lubi


	Ocena umiejętności przeprowadzenia gry lub zabawy

	3.
	Dokonujemy pomiaru szybkości 
	1
	LA
	· wykona próbę szybkości MTSF

· porówna uzyskane wyniki z wynikami współćwiczących
	· wykona próbę szybkości na max. swoich możliwości

· dokona samooceny sprawności
	Ocena za uzyskane wyniki, trafną samoocenę

	4.
	Sprawdzamy postęp zwinności, gibkości  i siły mm ramion
	1
	LA
	· wykona próbę zwinności, gibkości i siły mm rr MTSF

· wykona poprawnie polecone ćwiczenia korekcyjno – kompensacyjne
	· wykona próby na max. swoich możliwości

· dokona samooceny i wyciągnie wnioski do samodoskonale-nia
	Ocena za uzyskane wyniki i trafną samoocenę

	5.
	Dokonujemy pomiaru wytrzymałości
	1
	LA
	· wykona próbę wytrzymałości

· dokona pomiaru tętna przed i po wysiłku
	· wykona próbę na maksimum swoich możliwości

· oceni swoją wytrzymałość wg MTSF

· porówna wynik z wynikiem z lat poprzednich
	Ocena za postęp

	6.
	Dokonujemy pomiaru mocy i siły mięśni brzucha
	1
	LA
	· wykona próbę mocy i siły mm brzucha 

· samodzielnie wykonuje ćw. kształtujące przygotowujące do obu prób
	· wykona próby na maksimum swoich możliwości

· porówna wynik z wynikiem z lat ubiegłych

· wykaże sposoby poprawy najsłabszych parametrów
	Ocena za postęp, trafny dobór ćw. kształtujących 

	7.
	Rozwijamy wytrzymałość biegową podczas zajęć terenowych
	1
	AT
	· zna pojęcie wytrzymałości

·  pokona przeszkody dowolnym sposobem

· oceni własne możliwości wytrzymałościowe
	· poda przykłady ćw. kształtujących wytrzymałość

· dokona analizy wydolności organizmu na podstawie pomiaru tętna

·  oceni własną wytrzymałość     
	Ocena za najciekawsze ćw. kształtujące wytrzymałość

	8.
	Rozwijamy szybkość poprzez gry i zabawy ruchowe
	1
	LA
	· zna pojęcie szybkości 

· aktywnie uczestniczy i pomaga przy organizacji gier i zabaw 


	· wyjaśni wpływ techniki biegu na uzyskiwanie lepszych wyników w sprintach

· samodzielnie proponuje i organizuje zabawy bieżne

·  sprawnie posługuje się stoperem
	Ocena za sprawną organizację zabaw

	9.
	Poprawiamy koordynację ruchową
	1
	LA
	· wyjaśni pojęcie koordynacji 

· wykona ćw. koordynacyjne z różnymi przyborami

· aktywnie uczestniczy i pomaga przy organizacji gier i zabaw
	· wyjaśni wpływ koordynacji na szybkość przyswajania nowych umiejętności ruchowych

· zaproponuje i przeprowadzi grę lub zabawę
	Ocena za najciekawsze propozycje gier zabaw oraz sprawną organizację

	10.
	Zwiększamy siłę eksplozywną  (moc) stosując starty sytuacyjne, skipy i wieloskoki
	1
	LA
	· zna pojęcie mocy i celowość stosowania ćwiczeń korekcyjno- kompensacyjnych po intensywnym wysiłku

· przygotuje organizm do wysiłku pod kierunkiem nauczyciela

· wykona poprawnie wieloskok zmienny i skipy A i C 
	· poda przykłady ćwiczeń kształtujących moc

· samodzielnie przygotuje organizm do wysiłku i zastosuje ćw. korekcyjno-komp. w końcowej części lekcji

· wykona prawidłowo wieloskok A, B, C oraz wieloskok jednonóż i obunóż
	Ocena za odpowiedni dobór ćw. przygotowują-

cych do wysiłku i korekcyjno-

komp. oraz prawidłową technikę skipów i wieloskoków

 

	11.
	Stosujemy podstawowe elementy techniki gier zespołowych do rozwijania zręczności i koordynacji
	1
	PK
	· wykaże się umiejętnością zastosowania podstawowych elementów tech. w grze szkolnej

· sędziuje z pomocą nauczyciela

· wykona poprawnie ćw. korekcyjno-komp. polecone przez nauczyciela

 
	· w grze    właściwej wykaże się umiejętnością współdziałania w zespole i znajomością przepisów

· samodzielnie dobierze i wykona ćw. korekcyjno-komp. z piłką

· pełni rolę zawodnika, sędziego i kibica
	Ocena dla najlepszych zawodników, sędziów i kibiców

	12.
	Doskonalimy umiejętność wykorzystania podstawowych elementów technicznych w grze szkolnej
	1
	PK
	· poprawnie wykonuje podstawowe elementy tech.: podania, chwyty, rzuty do kosza po kozłowaniu, z dystansu

· uczestniczy w grze 

· przestrzega zasady gry „fair play”
	· we fragmentach gry wykazuje się umiejętnością prawidłowego zastosowania elementów tech. i takt. gry


	Ocena za trafną umiejętność zastosowania podstawowych elem. tech. i takt. gry

	13.
	Kształtujemy sprawność specjalną w koszykówce
	1
	PK
	· poprawnie wykona ćw. sprawności specjalnej polecone przez nauczyciela

· wykona prawidłowo tor przeszkód korzystając z asekuracji współćwiczącego
	· dobierze i wykona kilka ćw. kształtujących spr. specjalną w koszykówce

· dobierze ćw. i wykona tor przeszkód o charakterze zwinnościowo- zręcznościo-wym  
	Ocena za najciekawsze pomysły ćw. kształtujących spr. specjalną i toru przeszkód

	14.
	Kształtujemy sprawność ogólną i specjalną w koszykówce z akcentem na szybkość, zwinność i wytrzymałość
	1
	PK
	· poprawnie wykona ćw. kształtujące sprawność ogólną i specjalną polecone przez nauczyciela

· zna przepisy, zastosuje podstawowe elementy tech. w grze
	· samodzielnie dobierze i wykona po kilka ćw. kształtujących szybkość, zwinność i wytrzymałość specjalną

· zastosuje w małej grze szkoleniowej znane elementy tech. i takt. przepisy oraz spr. motoryczną
	Ocena za ćw. kształtujące szybkość, zwinność i wytrzymałość

	15.
	Kształtowanie ogólnej i specjalnej sprawności w grze właściwej 
	2
	PK
	· zastosuje podstawowe elementy tech. i takt. w grze

· przestrzega zasady  „fair play”
	· wykaże się umiejętnością współdziałania w zespole i znajomością przepisów


	Ocena za umiejętności wykazane w trakcie gry

	16.
	Organizujemy rozgrywki w koszykówkę
	1
	PK
	· aktywnie uczestniczy w rozgrywkach

· doskonali umiejętności wykonywania poznanych elementów i umiejętności ruchowych w grze
	· samodzielnie lub w zespole zorganizuje i przeprowadzi rozgrywki w koszykówkę 

· wykaże się umiejętnością sędziowania i protokołowania
	Ocena za sprawną organizację i przeprowadze-nie rozgrywek oraz sędziowanie

	17.
	Kształtujemy koordynację słuchowo-ruchową i elegancję ruchów
	2
	RMT
	· doskonali    poszczególne kroki i figury poznanych tańców narodowych,   współczesnych i   regionalnych


	· zna krótkie układy tych tańców


	Ocena za najciekawsze układy

	18.
	Przygotowujemy się do studniówki w rytmie tańców towarzyskich
	1
	RMT
	· zna podstawowe kroki i figury tańców: walc angielski, wiedeński, samba, cha-cha-cha, jive, mambo


	· zna krótkie programy tych tańców

· zna charaktery-styczne cechy poszczegól- nych tańców   
	Ocena za układy tańców

	19.
	„Poloneza czas zacząć”- uczymy się kroku podstawowego, figur i łączymy je w układ taneczny
	3
	RMT
	· zna podstawowy krok i figury poloneza

· poprawnie wykonuje układ poloneza proponowany przez nauczyciela
	· samodzielnie lub w zespole utworzy krótki układ poloneza


	Ocena za proponowane układów

	20.
	Konkurs kroków tanecznych znanych tańców narodowych, ludowych i współczesnych
	1
	RMT
	· zna układy tańców proponowane przez nauczyciela


	· samodzielnie przygotowuje się do konkursu (popisy par tanecznych)


	Ocena wykonywanych układów tanecznych

	21.
	Kształtowanie koordynacji ruchowej i równowagi 
	1
	G
	· zna ćw. kształtujące koordynację ruchową i równowagę

· wykona poprawnie podskoki zmienne na ławeczce gimn. z różnym ułożeniem rąk
	· samodzielnie utworzy układ ćw. równoważnych na ławeczce gimn. z zastosowaniem ćw. kształtujących, elementów akrobatycznych i tanecznych


	Ocena ćw. na ławeczce gimnastycznej 

	22.
	Tworzymy indywidualny zestaw ćwiczeń gimnastycznych przy muzyce
	2
	G
	· zna zasady bezpieczeństwa na lekcji gimnastyki

· zastosuje dowolnie wybrane ćw. gimnastyczne z przyborem(szarfa, skakanka, piłka, koło gimn., laska gimn.)
	· samodzielnie opracuje układ ćw. wolnych z wykorzysta-niem poznanych elementów gimn.


	Ocena układu ćw. wolnych przy muzyce

	23.
	Przygotowujemy się do roli matki
	2
	GK
	· samodzielnie wybierze i wykona ćw. wzmacniające mm wewnątrzmaciczne, zwiększające ruchomość stawów biodrowych

· zna najczęstsze wady postawy ciała i wie jak zapobiegać  ich powstawaniu

· wie jak utrzymać prawidłową postawę w różnych pozycjach
	· dobierze i wykona co najmniej 4 ćw. kompensacyjno-korekcyjne zapobiegające występowaniu określonej wady postawy


	Ocena za trafny dobór ćwiczeń

	24.
	Samodzielnie tworzymy tory przeszkód na śniegu
	2
	SZ
	· zna zasady bezpieczeństwa podczas zabaw na śniegu

· wykona w zespole tor przeszkód z wykorzystaniem np. utoczonych kul śniegowych itp.


	· samodzielnie zorganizuje i przeprowadzi gry i zabawy na śniegu

· pokona prawidłowo tor przeszkód
	Ocena najciekawszych torów przeszkód i gier i zabaw na śniegu

	25.
	Organizujemy gry i zabawy doskonalące indywidualne umiejętności siatkarskie
	1
	PS
	· uczestniczy w grach i zabawach dosk. indywid. umiejętności siatkarskie

· przestrzega zasady „fair play”

· pomaga przy organizacji 
	· zaproponuje i przeprowadzi grę lub zabawę z piłką z zachowaniem zasad bezpieczeństwa

 
	Ocena za najciekawsze zabawy i bezpieczną organizację

	26.
	Wykorzystanie opanowanych umiejętności ruchowych w kształtowaniu zwinności, skoczności w obwodzie stacyjnym
	1
	PS
	· zaproponuje ćw. zwinności i skoczności na dowolnie wybranej stacji

· zastosuje w części końcowej lekcji ćw. elongacyjne wspólnie z partnerką 
	· ułoży obwód zgodnie z zasadą wszechstron-ności i zmienności pracy mięśniowej oraz z zachowaniem zasad bezpieczeństwa

· samodzielnie wykona kilka ćw. elongacyj-nych 
	Ocena za opracowanie najlepszych obwodów stacyjnych i samodzielny dobór i poprawne wykonanie ćw. elongacyjnych kręgosłupa

	27.
	Stosujemy podstawowe elementy tech. gry w siatkówkę do rozwijania 

szybkości,

zwinności i skoczności. 
	1
	PS
	· współpracując w zespole dwójkowym wykona poprawnie podstawowe elementy tech. gry

·  uczestniczy w grze, sędziuje przy pomocy nauczyciela
	· samodzielnie dobierze i prawidłowo  wykona serię ćw. z piłką

·  pełni rolę zawodnika, sędziego i kibica 
	Ocena dla najlepszych zawodników, sędziów i kibiców

	28.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w siatkówce
	1
	PS
	· poprawnie wykona ćw. sprawności specjalnej polecone przez nauczyciela

· wykona prawidłowo tor przeszkód 

· zastosuje podstawowe elementy tech. w grze szkolnej 
	· samodzielnie dobierze i wykona ćw. sprawności specjalnej

· zastosuje przepisy i elementy tech. i takt. w grze właściwej 
	Ocena poprawnie dobranych ćw. doskonalących sprawność specjalną

	29.
	Kształtujemy sprawność ogólną i specjalną w grze właściwej
	1
	PS
	· samodzielnie dobierze  ćw. kształtujące sprawność ogólną i specjalną

· przestrzega zasady „fair play”


	· zastosuje elementy tech. i takt., przepisy oraz sprawność motoryczną w grze właściwej

· wykaże się umiejętnością współdziałania w zespole
	Ocena za trafną umiejętność wykorzystania elementów tech. i takt. w grze

	30.
	Organizujemy rozgrywki w piłce siatkowej
	1
	PS
	· aktywnie uczestniczy w rozgrywkach

· doskonali umiejętności wykonywania elementów tech. i umiejętności ruchowych w grze
	· samodzielnie lub w zespole zorganizuje i przeprowadzi rozgrywki w koszykówkę

· wykaże się umiejętnością sędziowania i protokołowania
	Ocena za sprawną organizację i przeprowadzenie rozgrywek oraz sędziowanie

	31.
	Przygotowujemy się do samooceny sprawności fizycznej 
	1
	
	· samodzielnie przygotuje organizm do wysiłku

· przy pomocy nauczyciela określi najsłabsze strony własnej sprawności, dobierze i  wykona ćw. w celu poprawy tych parametrów

· wie o wpływie aktywności ruchowej na rozwój fizyczny i sprawność psychofizyczną
	
	

	32.
	Sprawdzian postępu sprawności fizycznej
	3
	
	· wykona próby: szybkości, zwinności siły, mocy i wytrzymałości

· przeanalizuje wyniki i wyciągnie wnioski do samodoskonale-nia

· wykona poprawnie polecone ćwiczenia oddechowe
	· wykona polecone próby na maksimum swoich możliwości

· dokona samooceny, przeanalizuje przyczyny postępu lub regresu sprawności, wytyczy kierunki samodoskona-lenia

· wybierze i przeprowadzi ćwiczenia oddechowe


	

	33.
	Rozwijamy ogólną sprawność ruchową podczas ćwiczeń rekreacyjnych
	2
	R
	· uczestniczy i pomaga przy organizacji gier rekreacyjnych

· zna zasady udzielania pierwszej pomocy w sytuacjach zagrożenia życia i zdrowia   
	· samodzielnie przeprowadzi wybraną grę rekreacyjną

· samodzielnie lub w dowolnie wybranym zespole zorganizuje turniej rekreacyjno- sportowy
	

	34.
	Podsumowanie pracy. Samoocena osiągnięć.
	1
	
	· dokona samooceny postępu sprawności

· oceni i podsumuje wkład pracy i zaangażowanie podczas tego roku i lat poprzednich
	
	Ocena za aktywność, systematycz-ność pracy, postęp sprawności, udział w zajęciach pozalekcyj-nych i zawodach sportowych 

	


