	  Semestr I

	                                                                             Treść realizowanych 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 przód z naskoku na ręce.
	Kształtowanie sprawności motorycznej

Zwinność, gibkość, zręczność,

-przewroty w przód i w tył z wykonaniem tych elementów na torach przeszkód,

-zmiany kierunku z przejściem z pozycji wysokiej do niskiej w czasie ćwiczeń równoważnych,

Skoczność

-zabawy i gry skocznościowe,

-stosowanie różnych skoków przy pokonywaniu torów przeszkód,

- skoki rozkroczne i kuczne przez przyrządy typowe i nietypowe,

Siła-uginanie ramion w podporze, w leżeniu przodem wejście po drabinkach bez pomocy rąk.

Nauka przyjmowania postawy skorygowanej
	Wdrażanie do samoochrony, asekuracji, pomocy przy wykonywaniu elementów akrobatycznych,skoków, ćwiczeń na przyrządach.

Uświadomienie roli poszczególnych ćwiczeń i ich wpływu na harmonijny rozwój człowieka.

Zapoznanie się z zasadami sprawności urządzeń i sprzętu jako warunku bhp.
	Wdrażanie do współpracy uczeń-uczeń, uczeń-nauczyciel, uczeń-grupa w trakcie realizacji zadań ruchowych (np. asekuracja, wymiana doświadczeń ,korekta błędów, wzajemna pomoc w opanowaniu umiejętności i kształtowaniu sprawności.

Kształtowanie cech wolicjonalnych-odwaga.
	x
	x
	x

	2.Przewroty łączone w przód i w tył.
	
	
	
	x
	x
	x

	3.Mostek ze stania przy pomocy współćwiczącego.
	
	
	
	
	x
	x

	4. Przerzuty bokiem na dowolną rękę z marszu.
	
	
	
	
	x
	x

	5.Waga przodem o ugiętej nodze postawnej. Różnego rodzaju chody po przyrządach równoważnych ze zmianą pozycji, kierunku.
	
	
	
	x
	x
	x

	6.Próby samodzielnego stania na rękach.
	
	
	
	
	x
	x

	7. Skok rozkroczny przez skrzynię wszerz (5 części).
	
	
	
	
	x
	x

	
	
	
	
	
	
	

	8.. Ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne.


	
	 Poznanie znaczenia mięśni posturalnych i ich wpływ na prawidłową postawę ciała.
	Świadoma kompensacja ujemnych skutków nieodpowiedniego trybu życia.
	x
	x
	x

	Rytm, taniec, muzyka
	Kształtowanie koordynacji ruchowo-słuchowej i wytrzymałości ( biegi podskoki, obroty w rytmie muzyki).
Ćwiczenia kształtujące płynność ruchu i wyczucie rytmu.
	Zapoznanie z osiągnięciami polskich zespołów ludowych i ich rola w propagowaniu kultury polskiej i polskości w świecie.
	Kształtowanie uczuć patriotycznych i poszanowanie tradycji narodowych. Wdrażanie do kulturalnego zachowania się na zabawie tanecznej w szkole, w domu.

Samokontrola i samoocena w opanowaniu podstawowych kroków różnych tańców,
	x
	x
	x

	1. Doskonalenie różnych form biegu, ze zmianą tempa i rytmu, w określonej liczbie kroków i na sygnały.
	
	
	
	
	
	

	2. Nauczanie podstawowych kroków i figur współczesnego tańca towarzyskiego./ do wyboru /
	
	
	
	x
	x
	x

	Lekka atletyka i atletyka terenowa

Doskonalenie umiejętności poznanych w klasie I

Biegi krótkie

1. Start niski na sygnał startera z poprawnym biegiem na odcinku startowym, bieg na dystansie 100 m.
	Kształtowanie sprawności motorycznej:

Szybkość

-bieg ze zmianą tempa,

-bieg na krótkich odcinkach z maksymalną szybkością,

-szybkie półskipingi i skipingi z przejściem w szybki bieg.

Wytrzymałość: biegi przełajowe, marszobiegi na dłuższym dystansie ok.2 km .

Siła:

- ćwiczenia z piłkami lekarskimi, kulami, hantlami

Nauka rozkładania sił na dystansie 1000m.


	Opanowanie ćwiczeń bhp w czasie zajęć na boisku i w terenie.

Zapoznanie się z sędziowaniem biegu sztafetowego, z doborem ćwiczeń kształtujących szybkość, próbą szybkości z indeksu K. Zuchory, wymierzaniem rozbiegu do skoku w dal.
	Wdrażanie do odpowiedzialności za współćwiczącego. Wykorzystanie samooceny i samokontroli do dalszego rozwoju sprawności fizycznej ucznia. Wdrażanie do planowania i organizacji czasu wolnego od nauki i pracy na zajęcia rekreacyjno – sportowe, indywidualnie, w grupie rówieśniczej, w rodzinie. 
	x
	x
	x

	2. Ćwiczenia techniki biegu i sprawności specjalnej kończyn dolnych.
	
	
	
	x
	x
	x

	Biegi średnie

3.Biegi po wirażu, kształtowanie prawidłowej techniki biegu, wyprzedzanie w czasie biegu, 
	
	
	
	x
	x
	x


	4.Właściwe rozłożenie tempa na dystansach 300 i 400m.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
	
	
	
	x
	x
	x

	5. Przekazywanie pałeczki sztafetowej w strefie zmian od góry – nauka, wybieg startowy odbierającego.
	
	
	
	
	x
	x

	6..Start wysoki i bieg na dystansie 1000m
	
	
	
	
	x
	x

	7.Sztafetowy bieg przełajowy.
	
	
	
	
	x
	x

	Siatkówka

Doskonalenie elementów techniki poznanych w klasie I.

1.Przebicie piłki w określone miejsce na boisku przeciwnika.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej:

Szybkość: szybkie starty , szybkie wykonywanie zadań na sygnał, różne formy sztafet i gier bieżnych, z elementami współzawodnictwa indywidualnego i zespołowego.

Skoczność: skoki dosiężne pojedynczo i dwójkami, zabawy i gry skocznościowe.

Zwinność: odbicia piłki z utrudnieniem dodatkowym 

/ obroty, skłony, przysiady, podpory, przewroty /, odbicia w przysiadzie, wypadzie, klęku

I leżeniu.

Wytrzymałość: intensywne wykonywanie ćwiczeń w określonym czasie.
	Doskonalenie i nauczanie przepisów  gry:

- ustawienie przy odbiorze zagrywki, 

· pole ataku i obrony.

Zapoznanie ze znaczeniem sprawności motorycznej ogólnej i specjalnej człowieka w różnych formach aktywności ruchowej ( utylitarnej, rekreacyjnej, sportowej i innych )
	Wdrażanie do współpracy w zespole szóstkowym. Zachęcanie do stałej aktywności ruchowej i podnoszenia własnej sprawności.

Samokontrola i samoocena realizacji zadań ruchowych zespołowych we fragmentach gry.

Samoocena próby skoczności.
	x
	x
	x

	2. Odbicie piłki przez siatkę sposobem górnym i dolnym we fragmentach gry.
	
	
	
	x
	x
	x

	3. Odbicie oburącz dolne z boku.
	
	
	
	x
	x
	x

	4 Wystawienie piłki w przód i w tył we fragmentach gry
	
	
	
	
	x
	x

	5. Ćwiczenia przygotowawcze do zbicia piłki.
	
	
	
	x
	x
	x

	6. Zbicie piłki z własnego podrzutu oraz z podrzutu partnera – technika wykonania.
	
	
	
	x
	x
	x

	7. Doskonalenie zagrywki tenisowej. Przyjęcie piłki po zagrywce.
	
	
	
	x
	x
	x

	8.Zastawienie pojedyncze i podwójne z asekuracją.
	
	
	
	
	x
	x

	9. Nauka elementów taktyki w formie gier małych , fragmentów gry i gry szkolnej
	
	
	
	x
	x
	x

	10.Gry małe – turniej wewnątrzklasowy, zastosowanie poznanych elementów w grze.
	
	
	
	x
	x
	x

	Piłka ręczna.

Doskonalenie poznanych umiejętności z klasy I:


	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej.

Wytrzymałość i siła:

· zabawy biegowe z rzutami do celu i na odległość,

Szybkość:

· szybkie starty,

· bieg z przyśpieszeniem,

· różne rodzaje sztafet, wyścigów z wykorzystaniem podań, chwytów i kozłowania.

Zwinność-skoczność:

· slalomy,

· podania piłki z ćwiczeniami dodatkowymi (pady, przewroty),


	Doskonalenie znajomości przepisów gry.

Nauczanie prawidłowej terminologii i sygnalizacji błędów.
	Wdrażanie do przestrzegania zasad higieny osobistej.

Doskonalenie współdziałania w zespole i eksponowanie jego efektów.

Samoocena i samokontrola stosowania właściwej terminologii i przepisów.
	
	
	

	1.Prowadzenie piłki w dwójkach z jednym przeszkadzającym – rozgrywanie.
	
	
	
	x
	x
	x

	2. Prowadzenie piłki w trójkach ze zmianą miejsc i rzut do bramki.                                                       
	
	
	
	
	x
	x

	3. Rzut do bramki po kozłowaniu z przeszkadzającym obrońcą.
	
	
	
	x
	x
	x

	4.Doskonalenie ataku szybkiego w pasach działania.
	
	
	
	
	x
	x

	5.Krycie zawodnika z piłką w pobliżu linii pola bramkowego.
	
	
	
	x
	x
	x

	6. Uwalnianie partnera w sytuacji 2x2 przez stosowanie zmian.


	
	
	
	
	x
	x

	7.Poruszanie się w obronie ze zmianą pozycji obronnej. Uwalnianie się od obrońcy przez zwody.
	
	
	
	
	x
	x

	8.Rzut z rogu, rzut karny. Gry małe.
	
	
	
	x
	x
	x

	9. Gra bramkarza, postawa bramkarza, poruszanie się w bramce. Gra uproszczona.
	
	
	
	x
	x
	x

	Piłka nożna

Doskonalenie poznanych elementów                                        technicznych i taktycznych z klasy I.
	
	.

: 

.
	
	
	
	

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

Wytrzymałość:

· biegi długie,

· zabawy bieżne na dłuższym dystansie,

Szybkość – zwinność:

· biegi slalomem pomiędzy chorągiewkami bez piłki i z piłką,

· biegi ze zmianą tempa.

Siła:

· ćwiczenia z piłkami lekarskimi,

· skoki z obciążeniem. 


	Zapoznanie się z przepisami gry w piłkę nożną:

· z właściwą terminologią,

· z organizacją zawodów klasowych, międzyklasowych.
	Wdrażanie do współpracy w zespole.

Samoocena i samokontrola intensyfikacji i normowania obciążeń fizycznych w  czasie zajęć ruchowych w szkole i w czasie wolnym.
	x
	x
	x

	2. Strzał do bramki z podania partnera.
	
	
	
	x
	x
	x

	3. Strzały na bramkę z różnych pozycji w ataku.
	
	
	
	
	x
	x

	4. Przyjęcie i uderzenie piłki głową.
	
	
	
	x
	x
	x

	5. Rzut wolny, karny, z rogu.
	
	
	
	
	x
	x

	6. Przyjęcie piłki po wyrzucie z autu.

Gry małe.
	
	
	
	
	x
	x

	7. Obrona „każdy swego”. Gry małe.
	
	
	
	x
	x
	x

	8. Zwody z piłką w prowadzeniu.

Gra uproszczona.
	
	
	
	x
	x
	x

	9. Gra bramkarza w atakowaniu, wyrzut piłki ręką. Gra uproszczona.
	
	
	
	x
	x
	x

	10. Zastosowanie poznanych elementów w grze szkolnej.
	
	
	
	x
	x
	x

	Tenis stołowy.
	
	
	
	
	
	

	1. Nauka odbioru piłki wprowadzonej do gry bekhendem.
	Uczeń potrafi: współpracować z partnerem w doskonaleniu gry, odbijać piłeczkę dowolnym sposobem, wykonać serwis, stosować poznane elementy w grze pojedynczej.
	Pogłębienie terminologii stosowanych ćwiczeń

Znajomość zasad wykonywania serwisu w grach pojedynczych.
	Ukazywanie wartości współpracy z partnerem w doskonaleniu podstawowych elementów techniki gry.
	x
	x
	X

	2.Nauka odbioru piłki wprowadzonej do gry forhendem.
	
	
	
	x
	x
	X

	3.Rozgrywki wewnątrzklasowe- gry 1x1.
	
	
	
	x
	x
	x

	Lekcja organizacyjna

1.Omówienie zasad bhp podczas zajęć wychowania fizycznego na sali, boisku szkolnym, w terenie.

Omówienie planu pracy z wychowania fizycznego w I i II semestrze oraz wymagań programowych na poszczególnych poziomach.
	
	
	
	x
	x
	X

	Rezerwa godzin

1-3. Godziny zostaną przeznaczone na trudniejsze działy programu lub tenis stołowy.
	
	
	
	x
	x
	x

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


	SEMESTR II

	                                                                                           Treść realizowanych zadań
	Wymagania na poziomie

	Indywidualne i zespołowe formy aktywności ruchowej.
	Rodzaj sprawności i umiejętności. Akcentowana cecha motoryczna.
	Wiadomości
	Działania wychowawcze
	P
	R
	D

	Gimnastyka

1 Stanie na rękach i przewrót w przód ( z pomocą).
	Kształtowanie sprawności motorycznej.

Zwinność- gibkość- zręczność:

· serie przewrotów w przód i w tył,

· ćwiczenia na przyrządach równoważnych ze zmianami pozycji,

Skoczność:

· zabawy i gry skocznościowe,

Siła – jak w sem.I

Współdziałanie w parach w celu bezpiecznego wykonania ćwiczeń.
	Wdrażanie do umiejętnego doboru czynności ruchowych w czasie przerw w nauce i pracy dla przeciwdziałania znużeniu i zmęczeniu.

Poznanie zasad prawidłowego podnoszenia i przenoszenia ciężkich przedmiotów o różnym ciężarze i kształcie indywidualnie i grupowo.
	Rozwijanie inwencji uczniów. Samokontrola i samoocena doboru i stosowania przyborów, sprzętu i urządzeń typowych i nietypowych w realizacji zadań indywidualnych i zespołowych.
	x
	x
	x

	2.Skok rozkroczny przez skrzynię wzdłuż.
	
	
	
	x
	x
	x

	3.Skok zawrotny.. Piramidy trójkowe
	
	
	
	
	x
	x

	4.Układ gimnastyczny zawierający następujące elementy: stanie na rękach i przewrót w przód. przewrót w przód i w tył, wagę przodem, mostek, przerzut bokiem. 
	
	
	
	x
	x
	x

	5.Wydłużanie kręgosłupa w różnych pozycjach
	
	Konieczność utrzymania prawidłowej postawy ciała w siadzie, w marszu, w leżeniu, podczas podnoszenia przedmiotów.
	Autokorekcja postawy ciała.
	x
	x
	x

	Rytm, taniec, muzyka.

1-2..Improwizacja twórcza do akompaniamentu muzycznego lub perkusyjnego. Próby komponowania krótkich układów tanecznych indywidualnie lub w grupach.
	Kształtowanie wytrzymałości, estetyki ruchu, wyczucia rytmu, wyobraźni ruchowej i inwencji twórczej
	Zapoznanie się z zasadami komponowania krótkich układów tanecznych. Znaczenie muzyki jako czynnika wyzwalającego inwencję twórczą.
	Wytwarzanie atmosfery radości, swobody i odprężenia. Wdrażanie do kulturalnego słuchania muzyki i poszanowania ciszy w domu i środowisku naturalnym. Samokontrola i samoocena własnej inwencji twórczej.
	x
	x
	x

	Lekka atletyka i atletyka terenowa.

1. Skok w dal techniką naturalną, ćwiczenia specjalne w doskonaleniu techniki skoku
	Jak w semestrze I
	Zapoznanie się z zasadami: organizacji zawodów w wybranych konkurencjach, wymierzania rozbiegu w skoku wzwyż, czynnego spędzania wolnego czasu na powietrzu, doboru ćwiczeń kształtujących skoczność, turystyki pieszej / higiena ubioru, ekwipunek i wyposażenie/

Pomiar odległości krokami. 
	Współdziałanie w organizacji zawodów w wybranych konkurencjach.

Samoocena postępu sprawności: analiza uzyskanych wyników z wybranego testu sprawności fizycznej.
	
	x
	x

	2.Technika biegu przez płotki / noga atakująca i odbijająca /
	
	
	
	
	x
	x

	3. Skok wzwyż sposobem naturalnym, wymierzanie rozbiegu, technika odbicia.
	
	
	
	x
	x
	x

	4.Pchnięcie kulą z doślizgiem z ustawienia bokiem.
	
	
	
	
	x
	x

	5.Podchody, zwiady i zgadywanka terenowa w czasie wycieczki na trasie 1-2 km z zastosowaniem znaków patrolowych.
	
	
	
	x
	x
	x

	Koszykówka

Doskonalenie elementów poznanych w klasie I.:
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej.

Zwinność – zręczność

- poruszanie się po boisku bez  

  piłki i z piłką:,

-starty, zatrzymania, slalomy.

Szybkość:

· różne rodzaje sztafet i wyścigów z wykorzystaniem podań, kozłowania i rzutów na kosz.


	Opanowanie przepisów gry i terminologii. Nauka sędziowania:

· zapoznanie z sygnalizacją błędów przez sędziego.

Uświadomienie roli jaką spełnia przygotowanie organizmu do wysiłku fizycznego / rola rozgrzewki /


	Wdrażanie do współpracy w zespole i poszanowania decyzji sędziego.

Zapoznanie z rolą kibica i sposobem jego zachowania się.

Ukazanie efektów współpracy w zespole.

Samoocena i samokontrola opanowania elementów technicznych i taktycznych


	
	
	

	1. Kozłowanie w asyście przeciwnika.

Zmiana kierunku kozłowania różnymi sposobami.
	
	
	
	x
	x
	x

	2. .Rzut jednorącz do kosza z wyskoku
	
	
	
	x
	x
	x

	3. Rzut do kosza z biegu po podaniu z lewej i prawej strony. Rzut osobisty
	
	
	
	
	x
	x

	4. . Podania i chwyty piłki w biegu we fragmentach gry (3x1, 3x2).
	
	
	
	x
	x
	x

	5 Krycie zawodnika kozłującego piłkę Indywidualna obrona – postawa, poruszanie się.
	
	
	
	x
	x
	x

	6..Ćwiczenia obrony w sytuacji 1x1. Zbierania piłki z tablicy w obronie

.
	
	
	
	
	x
	x

	7.. Prowadzenie piłki w trójkach zakończone rzutem na kosz. Atak szybki.
	
	
	
	x
	x
	x

	8..Gry małe,, gra uproszczona i właściwa.
	
	
	
	x
	x
	x

	9.. Rozgrywki wewnątrzklasowe - zastosowanie poznanych umiejętności techniczno – taktycznych w grze.
	
	
	
	x
	x
	x

	Siatkówka

1.Doskonalenie zagrywki i przyjęcia piłki z zagrywki.
	Jak w semestrze I
	Zaznajomienie z najczęściej popełnianymi błędami w ataku i obronie.

Zapoznanie się z organizacją rozgrywek klasowych i międzyklasowych w ramach SKS..

Zapoznanie się z zasadami pomiaru tętna przed wysiłkiem i po wysiłku.
	Wdrażanie do wzajemnego przestrzegania bezpieczeństwa w czasie gry.

Stwarzanie motywacji do zwiększonego wysiłku.

Samoocena i samokontrola przygotowania organizmu do wysiłku.
	x
	x
	x

	2. Gra w obronie, zastawienie pojedyncze i podwójne z asekuracją 
	
	
	
	
	x
	x

	3.Zbicie piłki z wystawienia z pierwszej i drugiej linii.
	
	
	
	
	x
	x

	4. Gry małe: 2x2, 3x3.


	
	
	
	x
	x
	x

	5. Gry małe 4x4. Doskonalenie techniki i taktyki gry.
	
	
	
	x


	x
	x

	6. Gra właściwa z zastosowaniem poznanych elementów techniki i taktyki gry.
	
	
	
	x
	x
	x

	7. Wewnątrzklasowy turniej siatkówki w grach małych 3x3.
	
	
	
	x
	x
	x

	Piłka nożna

Doskonalenie poznanych elementów techniki i taktyki

1. Przyjęcie piłki, prowadzenie, strzały do bramki.
	 Jak w semestrze I
	Zapoznanie się z adaptacją organizmu do wysiłku, pojęciem wytrenowania

/ pomiar tętna /, z rytmem pracy układu krążenia oddychania przy różnym wysiłku.
	Samokontrola i samoocena własnej wytrzymałości i zastosowania poznanych elementów technicznych w grze.
	x
	x
	x

	Nauczanie elementów technicznych i taktycznych

2. Przyjęcie i uderzenie piłki głową.
	
	
	
	x
	x
	x

	3.Odbieranie piłki i gra ciałem.
	
	
	
	x
	x
	x

	4. Gra bramkarza w obronie – nogą, ręką, obrona „szpagatem”
	
	
	
	x
	x
	x

	5.Żąglowanie piłką przy pomocy głowy, klatki piersiowej, kolan stóp.
	
	
	
	
	x
	x

	6. Uderzenie piłki sytuacyjne: piętą, udem, zewnętrzną częścią stopy.
	
	
	
	
	x
	x

	7. Gra uproszczona.
	
	
	
	x
	x
	x

	`7. Rozgrywki wewnątrzklasowe- stosowanie poznanych umiejętności w grze.
	
	
	
	x
	x
	x

	Lekcja organizacyjna

1. Umiejętność doboru ćwiczeń wpływających na rozwój podstawowych grup mięśniowych/klatka piersiowa, barki, czworoboczne, mięśnie pleców, triceps, biceps, mięśnie brzucha, czworogłowy uda, dwugłowy uda, łydki/
	
	
	
	x
	x
	x

	Rezerwa godzin
	
	
	
	
	
	

	1-3. Godziny zostaną przeznaczone na sporty zimowe lub test sprawności motorycznej.
	
	
	
	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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