Plan wynikowy z wychowania fizycznego dla klasy 7
w roku szkolnym 2024 /2025

Numer |Dziat Temat zajec Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe
lekcji programowy
1 BHP na zajeciach [ Zasady BHP na lekcjach wychowania - zna zasady zachowania si¢ na
wych. fizycznego, lekcji wf
Fizycznego PSO z wych. fizycznego - Zna wymagania programowe
1 kryteria ocen z wf
2 Lekkoatletyka LA doskonalenie startu niskiego — bieg na 100m |-zna podstawowe pozycje - potrafi samodzielnie wydaé
startowe komendy startowe
-potrafi wystartowac na
komende
3 Lekkoatletyka LA ¢wiczenia specjalne doskonalgce technike |- zna ¢wiczenia doskonalace - poda przyktady ¢wiczen
biegu krotkiego technike¢ biegu krotkiego doskonalacych technike
biegu krotkiego
4 Lekkoatletyka Bieg dlugi na odcinku do 1000 m. - umiejetne roztozenie sit na - pokona w dobrym tempie
catym dystansie, wyznaczony odcinek biegu
-prawidlowa sylwetka i taktyka
biegu
5 Lekkoatletyka Ksztattowanie wytrzymato$ci w terenie - -zna pojecie wytrzymatosci - poda przyktady ¢wiczen
marszobiegi - pokona przeszkody terenowe | ksztattujacych wytrzymatos¢
dowolnym sposobem - oceni wlasna wytrzymato$¢
6 Kontrola Test sprawnosci fizyczne;. - zna zasady testu - wykonuje test
sprawnosci
fizycznej
7 Pitka koszykowa |Doskonalenie podan i chwytow w koszykowce |- potrafi poprawnie wykonaé - stosuje w grze poznane

w grze szkolnej

podania r6znymi sposobami

chwyty
1 podania w zaleznosci od
sytuacji




koszykowcece w grze 1x1

koordynacje w czasie
wykonywania ¢wiczen

8 Pitka koszykowa | Rzut z miejsca i po dwutakcie w koszykowce w [-zwraca uwage na prawidlowg |- wykona prawidlowy oraz
grze 1x1 koordynacje w czasie celny
wykonywania ¢wiczen rzut po koztowaniu
9 Pitka koszykowa |Doskonalenie techniki rzutowej w koszykowce |- zna technike rzutu - stosuje prawidlowg technike
w grze ,,3x3” rzutu podczas gry
10 Pitka koszykowa |Nauka koztowania w koszykdéwce w grze 1x1 - kozhuje pitke L 1 P reka - stosuje koztowanie L i p reka
podczas gry
11 Pitka nozna Nauczanie ZWOdéW, slalom z prowadzeniem - Odbl_]e praWiCHOWO pllke - Odbl_]a praWileWO plﬂ(@ po
pitki .Gra szkolna. sposobem gérnym i dolnym doj$ciu 1 dobiegu
12 Lekkoatletyka Ksztaltujemy technike biegowa poprzez - pokona w dowolnym rytmie - pokona prawidlowo
wieloskoki odcinek 20m wieloskokiem technicznie
odcinek 20m skipem AB1C
oraz
wieloskokiem
13 Pitka koszykowa |Doskonalenie koztowania pitki w roznych - kozhuje pitke L 1 P rgka - stosuje koztowanie L i p reka
kierunkach. Cwiczenia zwodow i pivotow. -potrafi wykona¢ zwod i piwot | podczas gry
- wykazuje si¢ pomystowoscig i
szuka sobie miejsca na boisku
14 Lekkoatletyka Zaliczenie biegu na 1000 m - przebiegnie dystans dowolnym | - utrzyma state tempo biegu
tempem podczas catego dystansu
15 Pitka siatkowa Doskonalenie odbi¢ sposobem goérnym i dolnym |- odbije prawidtowo pitke - odbija prawidtowo pitk¢ po
w pitce siatkowe;j sposobem gérnym i dolnym dojsciu i dobiegu
16 Pitka nozna Doskonalenie przyj¢cia i podania pitki w ruchu. |- Zna podstawowe sposoby - prawidtowo przyjmuje 1
Zabawy kopne przyjecia i podania pitki oddaje pitke, wymysli
¢wiczenia doskonalgce dany
element
17 Pitka koszykowa [Doskonalenie rzutu z miejsca i po dwutakcie w [-zwraca uwage na prawidtowa |- wykona prawidlowy oraz

celny rzut po koztowaniu




18 Pitka siatkowa - odbiera pitke dotem, potrafi - odbiera co najmniej 3 pitki nad
Doskonalenie odbioru i zagrywki tenisowej zagra¢ zagrywke tenisowa przez | wtasnym polem i potrafi
siatke wykona¢ 3 skuteczne zagrywki,
19 Pitka siatkowa Cwiczenia przygotowujace do zbicia pitki - potrafi nagra¢ pitke do -potrafi wystawic¢ pitke do
wystawiajgcego, a nastepnie wspotpartnera
wyskoczy¢ i probowac przebi¢ |-.potrafi zbi¢ pitke z wlasnego
pitke podrzutu
20 Gimnastyka Doskonalenie przewrotow w przod i w tyt - wykona prawidtowo przewr6t |- wykona prawidlowo przewrot
w przdd i w tyt w przdd i w tyt z roznych
pozycji wyjsciowych
21 Kontrola Sprawdzian sity mm brzucha i ramion - podejmuje prébe wykonania | -wykonuje poprawnie test
sprawnosci testu - wie, ktdore ¢wiczenia
fizycznej - wykonuje ¢wiczenie w lezeniu | wzmacniajga mig$nie brzucha
tylem wznosy i opady T w - wykonuje ¢wiczenie w lezeniu
czasie 30 s z pomocg partnera | tylem wznosy i opady T w
(stabilizacja NN czasie 30 s z pomocg partnera
-wykonuje ¢w. sity ramion na | (stabilizacja NN), potrafi
drabince wykona¢ ¢wiczenia ksztattujace
migsnie ramion
-dokonuje samooceny
22 Pitka siatkowa Nauka zbicia pitki z wiasnego podrzutu orazz |- wykona poprawnie zbicie - wykona poprawnie technicznie
podrzutu partnera-technika zbicia zbicie podczas gry
23 Pitka reczna Doskonalenie podan gornych, potgornych w -wykonuje wymagane elementy |- wykonuje pltynnie wymagane
biegu w grze szkolne;. w ruchu elementy
1 potrafi je zastosowaé
w grze
24 Gimnastyka Doskonalenie przewrotow w przoéd z naskoku na |- wykona poprawnie przewr6t |- wykona prawidlowo

rece

w przéd z naskoku na rece

technicznie przewr6t w przod z
naskoku na rece




25 Pitka koszykowa |Podania i chwyty w biegu we fragmentach -uczen wykonuje prawidtlowo  |-wykonuje podania sytuacyjne,
gry(3x1, 3x2) chwyt i podanie orientacja przestrzenna na
boisku
26 Gimnastyka Zaliczenie uktadu gimnastycznego — przewroty [-uczen wykonuje poprawnie -wykonanie uktadu z
w przéd i w tyt uktad, samoasekuracja doktadnoscig i estetyka ruchow
27 Taniec Ksztattowanie poczucia rytmu i ekspresji -rozwija wyczucie ptynnosci - proponuje wiasne uktady
tworczej w ¢wiczeniach z muzyka ruchu w ¢wiczeniach przy gimnastyczne do muzyki.
muzyce. - wie jak taniec wplywa na
pigkno ruchu i postawe ciala
28 Pitka siatkowa Doskonalenie zagrywki tenisowe;j -wykona zagrywke tenisowa , |- wykona zagrywke tenisowa,
przyjmie prawidlowg postawe | przyjmie pitke z zagrywki
do przyjecia pitki z zagrywki -zna podstawowe przepisy gry i
stosuje je w grze
29 Pitka reczna Doskonalenie prowadzenia pitki w trojkach ze |- zna zasady poprawnego -potrafi porusza¢ si¢ po boisku
zmiang miejsc zakonczone rzutem do bramki poruszania si¢ z pitka z pitka 1 bez pitki zmieniajac
1 bez pitki tempo 1 kierunek
- wykona poszczeg6lne rodzaje
rzutow - wykona prawidtowo i celnie
rzuty do bramki
30 Gimnastyka Nauka stania na rekach z zamachem jednonéz  |-wykona poprawne stanie na -wykona poprawne stanie na
repach repach przy pomocy partnera
przy drabince
31 Sporty zimowe |Gry i zabawy na $niegu. - zna gry i zabawy na $niegu - proponuje nowe gry i zabawy
na $niegu
32 Taniec Nauka krokéw i figur poloneza -nasladuje ruchy nauczyciela, |- poprawnie z duzym

badz kolegi podczas nauki
podstawowych krokow przy
muzyce.

wyczuciem rytmu wykonuje
¢wiczenia podstawowych
krokow,




Rozwija wyczucie ptynnosci
ruchu w ¢wiczeniach przy
muzyce

-prowadzi cz¢s$¢ zajec, pod
kontrolg prowadzacego

33 Sporty zimowe  |Zjazdy na sankach —balansowanie ciatem. - zna gry i zabawy na $niegu - potrafi skreca¢ w Pi L podczas
jazdy na sankach
34 Gimnastyka Ksztaltowanie sity mm tutowia poprzez - zna ¢wiczenia ksztattujace sile |- proponuje nowe ¢wiczenie
¢wiczenia gimnastyczne mm tutowia ksztattujace sit¢ mm tutowia
35 Gimnastyka Doskonalenie stania na rekach . -wykona poprawne stanie na - potrafi asekurowac partnera
rekach podczas stania na rekach
36 Tenis stotowy Wprowadzenie pitki do gry-serwis forhendowy |- potrafi wprowadzi¢ pitk¢ do |- réznicuje serwis podczas gry
krotki 1 dhugi gry na rozne sposoby
37 Gimnastyka Doskonalenie skoku kucznego przez skrzyni¢ |- poprawne wykonanie skoku - potrafi asekurowac partnera
gimnastyczna. kucznego przez skrzynie podczas skoku
38 Tenis stotowy - poprawnie wykonuje - zdobywa punkty podczas gry
Uderzenia pitki z f. i b. w tenisie stolowym uderzenie forhendem i singlowej przy pomocy
bekhendem forhendu 1 bekhendu
39 Pitka koszykowa [Rzuty na kosz prawg i lewa r¢ka- zadania -zna technike rzutu -wykona prawidlowy oraz celny
kontrolno-oceniajace -potrafi poprawnie wykonaé rzut z prawej 1 lewej reki
rzut prawa i lewa reka -stosuje prawidtowa technike
rzutu podczas gry
40 Pitka koszykowa |Doskonalenie zwodéw z pitka i1 bez pitki w -wykona prawidtowo zwdd - wykona zwod 1 zakonczy
koszykowce w grze szkolne. zadanie pomyslna akcja w ataku
41 Gimnastyka Proste uktady gimnastyczne w dwoéjkach - wykona prosty uktad - swobodnie, z petng kontrolg
gimnastyczny z asekuracja wykonuje uktad gimnastyczny
-zna zasady asekuracji
42 Pitka siatkowa  |Doskonalenie rozegrania pitki na ,.,trzy” w pitce |- odbija prawidlowo pitke - wykorzystuje umiejetnie

siatkowe;j

sposobem gornym i dolnym

odbicia w celu zdobywania
punktow




43 Gimnastyka Sciezka akrobatyczna —taczenie przewrotow , - wykonuje prawidlowo -wykonuje prawidtowo
sprawdzian umiej¢tnosci. przewrdt w przod i w tyt przewrdt w przod i w tyt z
roznych pozycji wyjsciowych
44 Pitka nozna Poznanie przepisow gry w pitke halowa . - zna przepisy halowej pitki - potrafi sedziowaé mecz w
doskonalenie techniki gry. noznej halowa pitke nozng
45 Pitka koszykowa |Zaliczenie rzutu po dwutakcie w koszykdwce -wykona prawidtowo rzut po -wykonuje prawidlowo rzut po
koztowaniu koztowaniu podczas gry
46 Gimnastyka Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozta |- poprawne wykonanie skoku - potrafi asekurowac partnera
rozkrocznego przez kozla podczas skoku
47 Pitka koszykowa |Turniej 2x2 w koszykdéwce organizowany przez |- pomaga w organizacji - pelni role organizatora,
uczniow. Przepisy, s¢dziowanie rozgrywek i bierze w nich zawodnika 1 sedziego
udzial
48 Gimnastyka Zaliczenie uktadu gimnastycznego - poprawnie wykona uktad -samodzielnie przygotuje oraz
zawierajacego stanie na r¢kach gimnastyczny wykona uktad gimnastyczny
49-51 Tenis stotowy Doskonalenie forhendu i bekhendu w grze |- zna i potrafi wykona¢ z - potrafi poruszac¢ si¢ przy stole
singlowej w tenisie stolowym pomoca nauczyciela poznane |tenisowym
elementy - wykona uderzenie poprawnie z
- respektuje przepisy gry forhendu 1 bekhendu
52. Pitka siatkowa Gra szkolna z zastosowaniem poznanych - bierze udziat w grze, zna - bierze udziat w grze , potrafi
elementow technicznych w siatkowce podstawowe przepisy gry i sedziowa¢ mecz, doktadnie zna
stosuje je w grze przepisy, potrafi zorganizowaé
rozgrywki
53. Pitka reczna Doskonalenie rzutow do bramki po koztowaniu. |- potrafi wykonac rzut do - wykonuje trzy kroki biegowe
bramki z zatrzymania i wyskoku | prawidlowe utozenie ciata,
odprowadzenie reki 1 rzut
54. Pitka siatkowa  |Zaliczenie poprawnej techniki zagrywki - potrafi wykona¢ zagrywke - .potrafi wykona¢ zagrywke

sposobem

wybranym sposobem

sposobem gdérnym z pola




goérnym

zagrywki

- potrafi kierowac zagrywke w
okreslone miejsce, dokona
samooceny

55-56. Lekkoatletyka Ksztaltowanie wytrzymatoSci w terenie —|-poznaje metody ksztaltowania |- umie dokona¢ pomiaru t¢tna
marszobiegi wytrzymatosci jako wskaznika intensywnosci
wysitku
-rozumie znaczenie
wytrzymatos$ci w zyciu
cztowieka
57. Lekkoatletyka Nauka przekazywania pateczki w biegach -uczestniczy w lekcji -potrafi przekazaé i odebrac
sztafetowych - pateczke przekazuje po pateczke sztafetowa od gory lub
instrukcji nauczyciela dotu w strefie zmian
58. Gimnastyka Zaliczenie skoku rozkrocznego przez kozta -wykonuje rozbieg - prawidtowo wykona skok
1 podejmuje probe skoku przez |przez kozla
kozta z utrzymaniem pozycji
wyjsciowej 1 koncowej, -potrafi
asekurowac partnera
59. Gry rekreacyjne |Turniej singlowy w badmintona organizowany |zna podstawowe uderzenia oraz |-.doktadnie wykonuje uderzenia
przez uczniow w systemie pucharowym sprz¢t do badmintona w parach ,
-bierze udziat w rozgrywkach |- potrafi samodzielnie
zorganizowa¢ zawody klasowe
1 petic role sedziego
60. Pitka nozna Cwiczenia uderzen sytuacyjnych z pitka . Gra  [-potrafi poprawnie wykonaé -wykonuje ¢wiczenie z duza
szkolna. ¢wiczenie, rozumie zadanie, szybkoscia.
dochodzi do pitki -bierze udzial w grze , zna
przepisy gry
61. Lekkoatletyka - bierze aktywny udziat w

Doskonalenie biegow krotkich-¢wiczenia

-doktadnie wykonuje zadania




sprawnosci specjalnej konczyn dolnych

zajeciach 1 poprawnie
-wykonuje polecone ¢wiczenia

ruchowe 1 $wiadomie rozwija
SW0j3 sprawnos¢

62. Pitka reczna Krycie zawodnika z pitka w poblizu linii pola  |-jest wspotodpowiedzialny za | -poruszanie si¢ w obronie jest
bramkowego poprawng realizacj¢ zadania bardzo sprawne, a obrona
skuteczna
-stosuje zasady ,,fair-play”
63. Tenis stolowy Turniej deblowy tenisa stotowego organizowany |-Uczestniczy w grze, zna -Aktywnie uczestniczy w grze,
przez ucznidéw w systemie ,,kazdy z kazdym podstawowe przepisy umie wykorzysta¢ poznane
elementy techniczne
-Znajomos¢ przepiséw gry i
punktowania
64. Lekkoatletyka Gry terenowe- podchody, bieg na orientacje -bierze udzial w biegu -samodzielnie poprowadzi bieg
terenowym. na orientacj¢ lub podchody.
65 Kontrola Europejski test sprawnosci fizycznej "EUROFIT [U. wykonuje ¢wiczenie zgodnie | U. osigga bardzo dobry wynik
sprawnosci z zatozeniami testu wg. zatozen testu
fizycznej
66. Badminton Nauka i doskonalenie gry w badmintona -uczen wykonuje prawidtlowo | -powtarzalno$¢ wykonywanych
uderzenia lotki z f. i b. uderzen z f. i b.
-prawidtowa sylwetka gracza
67. Rekreacja Gra rekreacyjna -palant - zna zasady i przepisy gry. - pehnienie funkcji s¢dziego gry
ruchowa -bierze udziat w grze -zna podstawowe pojecia
,,Kampa”
68. Lekkoatletyka Ksztattowanie wytrzymato$ci biegowej —duza  [-potrafi z pomocg nauczyciela |-oceni i uzasadni stopien
zabawa biegowa dobra¢ ¢wiczenia wydolnos$ci organizmu na
przygotowujace go do wysitku, |[podstawie pomiaru tetna,
ocenia swoje mozliwosci , - umiejetnie roztozy sity
uczestniczy w zabawach podczas zabawy biegowej
biegowych
69. Lekkoatletyka Ksztattujemy site poprzez ¢wiczenia rzutne - poprawnie wykonuje zadane |-zna zasob ¢wiczen




¢wiczenia, potrafi przyjaé
pozycje wyrzutng i wykonaé
rzut na odlegtos¢ i do celu

przygotowujacych do rzutu,
wykonuje rzuty do
wyznaczonego celu potrafi sam
czuwaé nad bezpieczenstwem
wilasnym 1 kolegi

70. Lekkoatletyka Nauka techniki pchniecia kulg — 3 kg. -poprawnie wykonuje pchnigcie |-doktadne i pewne wykonanie
kula, catego cyklu pchnigcia kula,
-zna zasady 1 przepisy -pelni funkcje sedziego
wykonania pchni¢cia kulg na
sprawdzianie
71. Lekkoatletyka -bierze aktywny udziat w
Rozwijamy szybko$¢ poprzez biegi na krotkich | zajeciach i poprawnie -doktadnie wykonuje zadania
dystansach ze wspolzawodnictwem z roznych | wykonuje polecone ¢wiczenia, |ruchowe swiadomie rozwija
pozycji startowych -reaguje na sygnaty SWO0j3 sprawnos¢
prowadzacego zajecia - potrafi przeprowadzi¢ kilka
zabaw lekkoatletycznych
72 Pitka siatkowa Doskonalenie umiejetnos¢ przyjecia pitki po - realizuje stawiane - wykona prawidtowo zagrywke
zagrywce w zespole siatkarskim przed nim zadania dowolnym sposobem; przyjmie
Z pomocg n-la pitke z zagrywki
-zna 1 stosuje przepisy w grze |- bierze udziat w grze
-wspoOtpraca w zespole - potrafig sedziowa¢ mecz,
szostkowym doktadnie znaja przepisy,
potrafig zorganizowac
rozgrywki
73. Kontrola Test sprawnosci fizyczne;. - wykonuje test - poprawia wynik testu
sprawnosci jesiennego
fizycznej
74. Ptywanie Nauka pracy rak do kraula Potrafi wykona¢ poprawnie Potrafi wykona¢ poprawnie

ruch reki do kraula

ruch reki do kraula podczas
doktadanki




75. Plywanie Doskonalenie pracy rak do kraula Potrafi wykona¢ poprawnie Potrafi wykona¢ poprawnie
ruch reki do kraula ruch reki do kraula podczas
doktadanki
76. Ptywanie Nauka pracy nog do kraula na grzbiecie Ptynie samymi NN w poslizgu | Ptynie samymi NN w poslizgu
na grzbiecie na grzbiecie, plynie z deska i
bez pomocy deski
77. Ptywanie Nauka skoku startowego Uczen wykonuje wslizg do Uczen wykonuje wslizg do
wody z kleku wody z kleku z prawidlowym
utozeniem RR i glowy
78. Plywanie Nauka pracy rak do kraula na grzbiecie Uczen wykonuje poprawnie Uczen potrafi przeptynac z
prace RR polecone przez zanurzong gtowa pracujac RR
nauczyciela. odpowiednim rytmie
79. Ptywanie Koordynacja pracy rak i nég do kraula na Uczen wykonuje poprawnie Uczen potrafi przeptyna¢ z
grzbiecie prace RR 1 NN polecone przez [zanurzong gtowa pracujgc RR 1
nauczyciela. NN w odpowiednim rytmie
80. Plywanie Nauka pracy rak do kraula Potrafi wykona¢ poprawnie Potrafi wykona¢ poprawnie
ruch reki do kraula ruch reki do kraula podczas
doktadanki
81. BHP na Bezpieczne korzystanie z akwenéw wodnych na [-uczen wie jak zachowa¢ si¢ na |-dba o bezpieczenstwo swoich
wakacjach wakacjach. basenie, kapielisku otwartym, [réwiesnikow

-uczen przestrzega regulamindéw
kapielisk
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