Klasa I  semestr I 

	TREŚĆ  ZAPLANOWANYCH  ZADAŃ
	Wymagania na poziomie:

	Indywidualne i zespołowe formy aktywności ruchowej.
	Rodzaj sprawności.

Akcentowana cecha motoryczna
	Wiadomości
	Działania

wychowawcze
	 P
	R
	D

	
	Gimnastyka
	
	
	
	
	
	

	1
	Przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku.
	Kształtowanie sprawności motorycznej. 

Zwinność – przewroty w przód i w tył, tor przeszkód z zastosowaniem ćwiczeń zwinnościowych.

Siła – ćwiczenia kształtujące siłę mięśni obręczy barkowej i nóg.

Wzmacnianie siły mięśni posturalnych.

Gibkość – ćwiczenia zwiększające zakres ruchu.

Skoczność – skok rozkroczny przez kozioł, różne formy wieloskoków, nauka rozbiegu i odbicia w skokach gimnastycznych.


	Poznanie przepisów BHP podczas lekcji gimnastyki, zasad samoochrony, asekuracji i pomocy. 

Analiza faz ruchu, jej przydatność w korygowaniu błędów.

Pojęcie skoczności i mocy – dobór ćwiczeń do ich kształtowania . 

Zasady organizacji miejsca ćwiczeń podczas lekcji gimnastyki.

Pojęcie gibkości – dobór ćwiczeń do jej kształtowania.

Zapoznanie z prawidłową terminologią gimnastyczną.

Poznanie roli prawidłowej postawy ciała w zapobieganiu wadom postawy.
	Kształtowanie odpowiedzialności za bezpieczeństwo własne i współćwiczących.

Pomoc uczniom mniej sprawnym. 

Kształtowanie dyscypliny podczas zajęć.

Samoocena poziomu mocy i gibkości na podstawie wykonanych prób.

Kształtowanie i utrwalanie nawyku postawy skorygowanej.
	X
	X
	X

	2
	Przewrót w przód z naskoku ponad przeszkodą (piłka lekarska, ławeczka, laska).
	
	
	
	X
	X
	X

	3
	Stanie na rękach  przy drabinkach zamachem jednonóż.  Ćwiczenia równoważne z utrudnieniem..
	
	
	
	x
	X
	X

	4
	Stanie na głowie z klęku podpartego lub przysiadu podpartego.
	
	
	
	
	X
	X

	5
	Ćwiczenia równoważne z utrudnieniem Skok rozkroczny przez kozła wszerz.
	
	
	
	
	X
	X

	6
	. Ocena postawy ciała. Ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne metodą stacyjną..
	
	
	
	x
	X
	X

	
	Rytm, taniec, muzyka.
	
	
	
	
	
	

	1
	Nauczanie podstawowych kroków i figur krakowiaka oraz wybranego tańca współczesnego.
	Kształtowanie koordynacji ruchowej, ćwiczenia kształtujące wyczucie rytmu, wyobraźnię ruchową, płynność ruchu.
	Zapoznanie się z pojęciem tańca narodowego i regionalnego 

– polskie tańce narodowe i ich historyczne znaczenie.


	Kształtowanie uczuć patriotycznych.
	x
	X
	X

	2
	Akcentowanie ruchem rytmu muzycznego.
	
	
	
	x
	X
	X

	
	Lekka atletyka i atletyka terenowa. 

Opanowanie techniki
	
	
	
	
	
	

	1
	Start niski i bieg na dystansie 60m.
	Kształtowanie sprawności motorycznej. 

Szybkość – biegi z przyspieszeniem, ze zmianą tempa, starty z różnych pozycji, bieg z maksymalną szybkością na różnych odcinkach.

Wytrzymałość – bieg ciągły przełajowy.

Siła – pchnięcie kulą.

Skoczność – doskonalenie techniki odbicia w skoku w dal, wieloskoki.

Test L. Denisiuka.


	Zapoznanie z przepisami BHP podczas zajęć na boisku. 

Przepisy dotyczące biegów (start niski, wysoki, nauka komend).

Nauka pomiaru czasu biegu, odległości rzutu i skoku.

Zasady przeprowadzania rozgrzewki dla poszczególnych konkurencji lekkoatletycznych.


	Zapoznanie z zasadami współzawodnictwa sportowego.

Aktywizacja do pokonywania własnej słabości i zmęczenia.

Dbałość o bezpieczeństwo współćwiczących przy rzutach i skokach.

Samoocena poziomu sprawności fizycznej 

– szybkości, wytrzymałości, siły wg tabeli testu L. Denisiuka.


	X
	X
	X

	2
	Skok w dal sposobem naturalnym.
	
	
	
	X
	X
	X

	3
	Doskonalenie techniki.

Bieg sprinterski na dystansie 100m.  
	
	
	
	X
	X
	X

	4-5
	Start wysoki i taktyka biegu na dystansie 1000m.
	
	
	
	
	X
	X

	6
	Pchnięcie kulą z miejsca z ustawienia bokiem do kierunku pchnięcia.
	
	
	
	X
	X
	X

	7


	Marszobieg w terenie do 

2 km.
	
	
	
	
	x
	x

	8


	Bieg przełajowy na dystansie 1000m.
	
	
	
	
	x
	x

	
	Koszykówka.
	
	
	
	
	
	

	1
	Podania i chwyty piłki w biegu  w parch oburącz sprzed klatki piersiowej.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej. 

Szybkość, zwinność – szybkie zmiany pozycji z piłką i bez piłki.

Wytrzymałość – intensywne ćwiczenia z szybkim pokonywaniem dystansu, obwody ćwiczeń z elementami techniki koszykówki.

Siła – podania i rzuty na kosz.
	Zapoznanie z przepisami:

poruszanie się zawodnika z piłką, rzut sędziowski, rzut autowy, błąd kroków.

Analiza faz ruchu.

Znajomość dokonywania samokontroli umiejętności.


	Uświadomienie efektów współpracy w zespole i przestrzeganie zasad „fair play”.

Poszanowanie przeciwnika w walce sportowej.

Samoocena poziomu szybkości i zwinności na podstawie wykonanej próby.
	X
	X
	X

	2
	Podania i chwyty w dwójkach z dowolną zmianą miejsca po podaniu.
	
	
	
	X
	X
	X

	3
	Kozłowanie piłki ze zmianą tempa, kierunku i ręki kozłującej.
	
	
	
	X
	X
	X

	4
	Doskonalenie techniki podań w grach i zabawach.


	
	
	
	x
	X
	X

	5
	Rzut jednorącz z miejsca do kosza. Gry małe 2x2.


	
	
	
	X
	X
	X

	6
	Rzut do kosza z biegu po podaniu piłki z prawej strony.
	
	
	
	X
	X
	X

	7
	Rzut do kosza z biegu z lewej strony. Gry małe 3x3.
	
	
	
	
	X
	X

	8
	Prowadzenie piłki w dwójkach zakończone rzutem z dwutaktu.
	
	
	
	
	x
	x

	
	Siatkówka. 
	
	
	
	
	
	

	1
	Odbicia piłki sposobem górnym i dolnym w parach.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej.

Szybkość reakcji ruchu (starty do piłki z różnych pozycji).

Zwinność – odbicia piłki ze zmianą pozycji.

Siła – odbicie piłki na odległość w pole przeciwnika.

Kształtowanie siły mięśni pasa barkowego z wykorzystaniem piłek lekarskich.

Moc – wyskoki dosiężne.
	Zapoznanie z podstawowymi przepisami:

błędy przy odbiciu, błędy przy zagrywce.

Zapoznanie się z pojęciem siły. Poznanie ćwiczeń kształtujących siłę różnych grup mięśniowych.


	Wykorzystanie opanowanych umiejętności w rekreacji.

Współpraca z partnerem w czasie ćwiczeń technicznych.

Samoocena poziomu siły na podstawie wykonanej próby.   


	X
	X
	X

	2
	Odbicia piłki sposobem górnym oburącz w wyskoku.
	
	
	
	X
	X
	X

	3
	Odbicia piłki sposobem oburącz dolnym po dojściu do piłki.
	
	
	
	
	X
	X

	4


	Współpraca w zespołach dwójkowych, rozegranie piłki na trzy odbicia (2x1, 2x2).
	
	
	
	
	X
	X

	5
	Nauka zagrywki tenisowej.
	
	
	
	
	X
	X

	6
	Przyjęcie piłki z zagrywki.
	
	
	
	
	X
	X

	7
	Nauka wystawienia piłki. Gry 2x2 na zmniejszonych boiskach.
	
	
	
	x
	x
	x

	8
	Gry 2x2 – turniej wewnątrzklasowy.
	
	
	
	x
	x
	x

	
	Piłka ręczna
	
	
	
	
	
	

	1
	Poruszanie się w zmiennym tempie bez piłki i z piłką w różnych kierunkach po boisku.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej. 

Szybkość, zwinność – bieg z przyspieszeniem na krótkim odcinku, bieg do piłek podawanych przez partnera, bieg z kozłowaniem zakończony rzutem do bramki.

Wytrzymałość – szybkie pokonywanie dystansu ze zmianą tempa i kierunku ruchu, z piłką i bez piłki. 

Siła – podania, rzuty z różnych odległości.
	Zapoznanie się z przepisami:

poruszanie się zawodnika z piłką, faul, rzut wolny, rzut autowy.

Zapoznanie się z pojęciami szybkości, siły podań i rzutów.


	Współdziałanie w zespole, podporządkowanie się ustalonym regułom postępowania. 

Samoocena stopnia opanowanych umiejętności ruchowych podczas zajęć.
	X
	X
	X

	2
	Doskonalenie techniki podań jednorącz półgórnych.
	
	
	
	X
	X
	X

	3
	Prowadzenie piłki parami ze zmianą miejsc.
	
	
	
	
	X
	X

	4
	Prowadzenie piłki w trójkach bez zmiany miejsc zakończone rzutem do bramki.


	
	
	
	X
	X
	X

	5
	Rzut do bramki w wyskoku ze skrzydła.
	
	
	
	
	x
	x

	
	Piłka nożna
	
	
	
	
	
	

	1
	Przyjęcie piłki , klatką piersiową, udem, wewnętrzną częścią stopy.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej. 

Szybkość, zwinność – gry i zabawy oswajające z piłką, slalomy z prowadzeniem piłki nogą lewą i prawą. 

Wytrzymałość – zabawy bieżne na dłuższym dystansie. 

Siła – ćwiczenia i zabawy z elementami strzału do celu.
	Zapoznanie się z podstawowymi przepisami gry w piłkę nożną.

Poznanie rekreacyjnych walorów gry w piłkę nożną.


	Respektowanie decyzji sędziego.

Kształtowanie kultury gracza i kibica. 


	X
	X
	X

	2
	Prowadzenie piłki w dwójkach ze zmianą kierunku, tempa i omijaniem przeciwnika.
	
	
	
	X
	X
	X

	  3
	Prowadzenie piłki zewnętrznym, wewnętrznym i prostym podbiciem z omijaniem przeszkód.
	
	
	
	X
	X
	X

	4
	Prowadzenie piłki w 

trójkach w pasach ruchu.
	
	
	
	
	X
	X

	5
	Zwody bez piłki.
	
	
	
	X
	X
	X

	6
	Strzały do bramki z różnych pozycji i miejsc.
	
	
	
	x
	x
	x

	7
	Doskonalenie strzałów na 

bramkę we fragmentach gry.
	
	
	
	x
	x
	x

	8
	Gry małe 2x2, 3x3.
	
	
	
	x
	x
	x

	
	Tenis stołowy
	
	
	
	
	
	

	1.
	ćwiczenia oswajające z rakietką i piłeczką.
	Kształtowanie zręczności , zwinności i szybkości specyficznej dla tenisa stołowego.

Kształtowanie umiejętności współpracy z partnerem.
	Poznanie podstawowych pojęć: forhend, bekhend, podający, odbierający, serwis.
	Ukazywanie wartości współpracy z partnerem w doskonaleniu podstawowych elementów techniki gry. Dokonywanie samooceny nabytych umiejętności z zakresu tenisa stołowego.
	x
	x
	x

	2.
	Pozycja bekhendowa, zagranie i przebicie bekhendowe. Serwis bekhendowy długi i krótki.
	
	
	
	x
	x
	x

	3.
	Pozycja, zagranie i przebicie forhendowe.
	
	
	
	x
	x
	x

	4.
	Taktyka gry pojedynczej 1x1-stosowanie poznanych umiejętności w grze.
	
	
	
	x
	x
	x

	
	Lekcje organizacyjne
	
	
	
	
	
	

	1
	Omówienie programu, zasady BHP w czasie zajęć na sali, boisku i w terenie.
	
	
	
	x
	x
	x

	(1-4)
	Rezerwa godzin- godziny z rezerwy przeznaczone zostaną na tenisa stołowego lub dział programu sprawiający uczniom trudności.
	
	
	
	x
	x
	x

	1-5
	Sprawdziany sprawności ogólnej i specjalnej.
	
	
	
	x
	x
	x


Opracował: Edward Filipowicz

