KI I semestr II

	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
	Doskonalenie elementów poznanych w semestrze I

Przewroty łączone w serie.
	Kształtowanie sprawności motorycznej. 

Gibkość – ćwiczenia rozciągające poszczególne grupy mięśniowe.

Koordynacja ruchowa – ćwiczenia kształtujące wyczucie usytuowania ciała w przestrzeni ruchu.

Moc – Serie przewrotów przez przeszkody skoki na różnym podłożu.

Zwinność – różne formy ćwiczeń łączonych kształtujących precyzję ruchu.

Siła dynamiczna i statyczna – formy ruchu uwzględniające rozwój odpowiednich grup mięśniowych.

Wzmacnianie mięśni grzbietu i odcinka piersiowego, czynne wydłużanie kręgosłupa.
	Doskonalenie zasad samoochrony, asekuracji i pomocy. 

Poznanie pojęcia zwinności, umiejętność doboru ćwiczeń do jej kształtowania.

Pojęcie sposobów korekcji i przeciwdziałania płaskostopiu.

Poznanie znaczenia ćwiczeń wzmacniających mięśnie obręczy barkowej dla prawidłowej postawy ciała.

Poznanie sposobów zapobiegania i korekcji powstawania pleców okrągłych.
	Kształtowanie dyscypliny podczas zajęć.

Kształtowanie cech wolicjonalnych.

Samokontrola umiejętności .

Samoocena poziomu zwinności na podstawie wykonanej próby.

Kształtowanie inwencji uczniów w doborze ćwiczeń.

Zdobywanie poczucia odpowiedzialności za swoje zdrowie. Korygowanie postawy ciała.
	X
	X
	X

	2
	Stanie na rękach dowolnym sposobem.
	
	
	
	X
	X
	X

	3
	Przerzut bokiem do rozkroku z ramionami w bok (na dowolną rękę) z miejsca.
	
	
	
	
	X
	X

	4
	.Wymyki do podporu przodem na różnych przyrządach typowych i nietypowych połączone z odmykiem.
	
	
	
	
	X
	X

	5
	Skok kuczny przez skrzynię wszerz (5 części).
	
	
	
	
	X
	X

	6
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu i odcinka piersiowego. Ćwiczenia elongacyjne i antygrawitacyjne.
	
	
	
	x
	X
	X

	
	Rytm, taniec, muzyka.


	
	
	
	
	
	

	1
	Nauczanie wybranego tańca regionalnego.
	Kształtowanie wytrzymałości i koordynacji ruchowej – elementy ruchowe kształtujące płynność ruchu, wyczucie rytmu, wyobraźnię ruchową.
	Poznanie strojów ludowych tańców polskich.

Ukazanie wpływu tańca na piękno ruchu i postawę ciała.


	Uświadomienie roli tańca jako jednej z form aktywności ruchowej człowieka.
	x
	X
	X

	2
	Opanowanie podstawowych kroków wybranego tańca towarzyskiego.
	
	
	
	x
	X
	X

	
	Lekka atletyka i atletyka terenowa. 

Doskonalenie elementów techniki wybranych konkurencji.
	
	
	
	
	
	

	1
	Start niski i bieg sprinterski na dystansie 100m.
	Kształtowanie sprawności motorycznej. 

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

Wytrzymałość – bieg ciągły.

Siła – różne formy rzutu piłką lekarską, ćwiczenia doskonalące technikę pchnięcia kulą.

Skoczność, moc – podskoki, wyskoki na różnym podłożu, wieloskoki. 

Ćwiczenia związane z techniką odbicia.
	Określenie poziomu sprawności motorycznej za pomocą testu L. Denisiuka.

Porównanie wyników semestru II z wynikami semestru I – określenie uzyskanego postępu.

Zaznajomienie się z przepisami dotyczącymi sędziowania skoku w dal i pchnięcia kulą.


	Poznanie zasad rywalizacji sportowej.

Samoocena uzyskanego postępu.

Wykorzystanie samooceny sprawności fizycznej do dalszej pracy nad rozwojem cech motorycznych.


	X
	X
	X

	2
	Technika startu wysokiego i taktyka biegu na dystansie 1000m.
	
	
	
	
	X
	X

	3
	Skok w dal sposobem naturalnym.  
	
	
	
	X
	X
	X

	4
	Bieg z pałeczką sztafetową, przekazywanie pałeczki w truchcie i biegu.
	
	
	
	x
	X
	X

	5


	Skok wzwyż techniką naturalną ( technika rozbiegu, praca nogi odbijającej i wymachowej.


	
	
	
	x
	X
	X

	
	
	
	
	
	x
	X
	X

	
	Koszykówka.
	
	
	
	
	
	

	1
	Opanowanie techniki.

Poruszanie się po boisku bez piłki w ataku.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej. 

Szybkość, zwinność – przyspieszenia na krótkich odcinkach, dobieg do piłki, zmiany pozycji.

Wytrzymałość – intensywne ćwiczenia we fragmentach gry.

Siła – podania i rzuty do kosza z różnych odległości.
	Utrwalenie znajomości przepisów. 

Poznanie zasad gry w ataku i w obronie.


	Pokonanie zmęczenia podczas roz
grywania fragmentów gry i w grze szkolnej. 

Respektowanie decyzji sędziego.

Samoocena umiejętności.


	X
	X
	X

	2
	Zbieranie piłki z tablicy i dobitka w ataku.
	
	
	
	X
	X
	X

	3
	Obroty w przód i w tył.
	
	
	
	X
	X
	X

	4
	Umiejętności gry 2x2, 3x3.


	
	
	
	X
	X
	X

	5
	Doskonalenie techniki podań i rzutów w grach i zabawach.
	
	
	
	x
	X
	X

	6
	Wewnątrzklasowy turniej gry w koszykówkę – zastosowanie poznanych elementów technicznych i taktycznych w grze..
	
	
	
	X
	X
	X

	
	Siatkówka.

Doskonalenie elementów techniki poznanych w semestrze I.
	
	
	
	
	
	

	1
	Łączenie odbicia sposobem górnym i dolnym.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej.

Siła – odbicie piłki na różne odległości w pole przeciwnika. Ćwiczenia z piłkami lekarskimi.

Sprawność specjalna – ćwiczenia kształtujące szybkość reakcji – odbicia piłki w różnych pozycjach i ustawieniach.

Moc – skoki dosiężne z miejsca i z  rozbiegu. Wyskoki z rozbiegu dwu i trzykrokowego do zbicia piłki. 
	Utrwalenie przepisów związanych ze zmianami ustawienia zawodników podczas gry.

Poznanie ćwiczeń rozgrzewki przed grą w piłkę siatkową.


	Współpraca w zespole.

Kształtowanie prawidłowych reakcji na wynik współzawodnictwa (zwycięstwo, porażka).

Samoocena funkcjonowania organizmu w czasie próby szybkości.   


	X
	X
	X

	2
	Zagrywka tenisowa i przyjęcie piłki z zagrywki.
	
	
	
	X
	X
	X

	3
	Wystawienie piłki do zbicia i przebicie atakujące.
	
	
	
	X
	X
	X

	4


	Współpraca w zespole dwójkowym, rozegranie piłki na trzy odbicia( gry małe 2x2).
	
	
	
	
	X
	X

	5
	Gry małe: 1x1, 2x2 na zmniejszonych boiskach.
	
	
	
	
	X
	X

	6
	Gry 2x2 – turniej wewnątrzklasowy.
	
	
	
	X
	X
	X

	
	Piłka ręczna
	
	
	
	
	
	

	1
	Krycie „ każdy swego” z zachowaniem stałej odległości.


	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej. 

Wytrzymałość – kształtowanie w grze.

Szybkość, zwinność- podania, chwyty i kozłowanie w szybkim biegu w różnych kierunkach, szybkie zmiany pozycji.

Siła – podania i rzuty z różnych pozycji i odległości.
	Utrwalenie poznanych przepisów. 

Poznanie przepisów:

· rzut do bramki

· rzut rożny

· rzut karny

· zmiana zawodników podczas gry.
	Poszanowanie przeciwnika w rywalizacji sportowej. 

Przestrzeganie przepisów gry.

Samoocena i samokontrola umiejętności.
	X
	X
	X

	2
	Uwalnianie się od obrońcy przez wyminięcie, obiegnięcie. Rzut z biegu.
	
	
	
	X
	X
	X

	 3
	Nauka zwodów pojedynczych ciałem Rzut z wyskoku
	
	
	
	x
	X
	X

	4
	Nauka ataku szybkiego w pasach działania.
	
	
	
	
	X
	X

	5
	Blokowanie rzutów do bramki z różnych stron boiska rękami i nogami. Gra uproszczona.
	
	
	
	x
	x
	x

	
	Piłka nożna
	
	
	
	
	
	

	1
	Prowadzenie piłki w trójkach w pasach ruchu zakończone strzałem.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej. 

Szybkość, zwinność – ćwiczenia w zmiennym tempie, w żonglerce indywidualnej z piłki. 

Wytrzymałość – kształtowanie we fragmentach gry i w grze. 

Siła – podania i strzały do celu na różne odległości..
	Zapoznanie się z pojęciem sprawności specjalnej piłkarza, sposobami jej doskonalenia.

Poznawanie systemów rozgrywek w piłce nożnej.


	Podkreślenie efektów współpracy z partnerami w zespole. 


	X
	X
	X

	2
	Atakowanie w sytuacji 2x1, 2x2
	
	
	
	X
	X
	X

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


	
	
	
	
	x


	x

	4
	Doskonalenie strzałów na bramkę we fragmentach gry.
	
	
	
	x
	x
	x

	5
	Doskonalenie techniki indywidualnej w zabawach i małych grach.
	
	
	
	x
	x
	x

	
	Lekcje organizacyjne
	
	
	
	
	
	

	1
	Podstawowe zasady organizacji i sędziowania gier sportowych.
	
	
	
	x
	x
	x

	
	Rezerwa godzin
	
	
	
	
	
	

	1-4
	Godziny zostaną przeznaczone na realizację działu programu wybranego przez uczniów.
	
	
	
	x
	x
	x

	1-5
	Sprawdziany sprawności ogólnej i specjalnej
	
	
	
	x
	x
	x


Znaczenie skrótów.
Wymagania na poziomie:

P – podstawowym 

R – rozszerzonym

D – dopełniającym 
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