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LEKKOATLETYKA - KLASA |

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:
* rozbudzanie zainteresowan uczniow
lekka atletyka.

Wiadomo$ci:

* zapoznanie uczniow z podstawowymi
pojeciami dotyczacymi lekkiej atletyki
(wieloboj, wiraz, strefa zmian,noga
odbijajaca, wymachowa, koto do pchnigcia
kula, rzutnia).

Umiejetnosci:

* Nauczanie i doskonalenie podstawowych
umiejetnosci lekkoatletycznych (biegi, skoki,
rzuty).

Biegi krotkie:

1. start niski i bieg na odcinku startowym,

2. bieg na dystansie - ksztattowanie
techniki biegu - ¢wiczenia specjalne,

3. mijanie mety - atakowanie ta$my.

Biegi Srednie:

1. ksztattowanie ogolnej wytrzymatosci
biegowej,

2. ksztaltowanie wytrzymalosci tempowej,

Postawy- uczen:

1. chce nabywa¢ umiejgtnosci i wiadomosci z
zakresu LA,

2. aktywnie uczestniczy w lekcji,

3. doktadnie wykonuje zadania ruchowe,
dokonuje rzetelnie samooceny techniki
wykonywanych przez siebie umiejgtnosci
technicznych LA.

3. start wysoki i bieg na dystansie.
4. marszobieg na dystansie 1000m cht. i 600m
dz.

Biegi sztafetowe:

1 start niski i bieg z pateczka,

2. przekazywanie pateczki sztafetowej
w strefie zmian od dotu.

Pchnigcie kula:

1 trzymanie kuli, pozycja wyrzutna,

2. pchnigcie kula z miejsca z ustawienia bokiem
do kierunku pchnigcia.
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Wiadomosci - uczen:

1 zna pojgcia falstart, czworboj, wieloboj, wiraz,
strefa zmian,

2. wie, jak bieg $redni wplywa na uktad

krazenia i oddychania,

zna zasady przekazywania pateczki od dotu,

. wic, na czym polega réznica migdzy pchnigeiem a

rzutem,

5. wie, w jakich biegach obowiazuje start ze
wspolnej linii,

6.p0traﬁ wymieni¢ dystanse, w ktorych start
kazdego zawodnika przypada w innym miejscu.
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Skok w dal sposobem naturalnym:
I. technika rozbiegu - doskonalenie rytmu
rozbiegu,
2. technika odbicia - ¢wiczenia ksztattujace
odbicie,
3.skok w dal sposobem naturalnym -
doskonalenie techniki skoku.

Umiejetnosci - uczen:
1 potrafi wykonac¢ start niski i wysoki
na komendy Startera,
2. potrafi przekazac i odebra¢ pateczke, sztafetowa od
dotu w strefie zmian,
3. potrafi trzymac¢ kulg i przyjac pozycjg wyrzutna,
5. potrafi pchna¢ kulg z miejsca.

LEKKOATLETYKA - KLASA |

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:

1 ukierunkowanie zainteresowan uczniow
poszczegdlnymi konkurencjami
lekkoatletycznymi,

2. Stworzenie im mozliwosci samodzielnego
przygotowania sig ucznia do doskonalenia
umiejetnosei technicznych wybranych
konkurencji.

‘Wiadomosci:

* zapoznanie z zasobem specjalistycznych
¢wiczen przygotowujacych do poszczegdlnych
konkurencji lekkoatletycznych (w
szczegblnoscei do skoku wzwyz).

Biegi krotkie:

1 bieg na dystansie 100 m - ksztattowanie
umiejetnosci pokonywania krotkich odcinkow
szybkim biegiem,

2. biegi krotkie - ¢wiczenie sprawnosci
specjalnej konczyn dolnych.

Biegi $rednie:

1 biegi po wirazu, ksztattowanie pra

Postawy - uczen:

1 wykazuje aktywna postawg w samo
dzielnym przygotowaniu si¢ do zajgc,

2. chce samodzielnie realizowac¢ w czasie lekcji
przygotowany przez siebie
zestaw ¢wiczen.

widtowej techniki biegu,

2. wyprzedzanie w czasie biegu,

3. whasciwe roztozenie tempa na catym
dystansie.

Biegi sztafetowe:

1. przekazywanie pateczki sztafetowej
w strefie zmian od gory - nauka,

2. wybieg startowy odbierajacego.

Skok w dal sposobem naturalnym:

1. ¢wiczenia specjalne w doskonaleniu
elementow techniki skoku,

2. skok w dal sposobem naturalnym -
doskonalenie techniki skoku.

Wiadomosci — uczen:

1 wic, jak roztozy¢ sity w biegach na

dtuzszych dystansach,

zna pojecia: doslizg - miotacz,

zna zasady przekazywania pateczki

sztafetowej od gory,

4. zna przepisy dotyczace pchnigcia
kula.
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Umiejetnosci:
* ksztaltowanie umiejgtnosci doboru ¢wiczen
do doskonalenia techniki danej konkurencji.

Pchnigcie kulg:

1. nauka doslizgu,

2. pchnigcie kula z doslizgiem z ustawienia
bokiem;

Organizacja ~ wewnatrzklasowch
lekkoatletycznych.

zawodow

Umiejetno$ci — uczen:

1. potrafi pokona¢ biegiem (poprawna
technika biegu) krotki dystans,

2. potrafi biega¢ po wirazu, zachowujac
prawidlowa technike biegu,

3.potrafi wykona¢ doslizg z kula
z ustawienia bokiem,

4.potraﬁ realizowa¢ przygotowany
przez siebie zestaw ¢wiczen.

LEKKOATLETYKA - KLASA |

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagni¢cia ucznia

Postawy:

zachgcanie do aktywnosci fizycznej w
czasie wolnym,

eksponowanie osiagnig¢ uczniow

Wiadomo$ci:

* utrwalenie  wiadomosci
przepisow  przeprowadzania ~ zawodow
lekkoatletycznych; wiadomosci o
urzadzeniach, sprzgcie i przyborach stuzacych
do pomiaru.

dotyczacych

Umiejetnosci:

* aktywizowanie uczniéw do
samodoskonalenia umiejgtno$ci
lekkoatletycznych

Biegi krotkie:

1. biegi w szybkim tempie na dystansie 100 m,

2. bieg na dystansie 100 m— ¢wiczenia
specjalne w doskonaleniu elementow
techniki biegu.

Biegi $rednich:

1. regulowanie tempa w czasie biegu,

2. umiejgtno$¢ wychodzenia z wirazu,

3. rozpoczynanie finiszu.

Biegi sztafetowe:

1. rozwijanie przez odbierajacego maksymalnej
szybkosci w strefie zmian.

2. bieg sztafetowy 4x100 m - doskonalenie
techniki biegu.

Pchnigcie kula:

1 pchnigcie kula z miejsca ustawienia
tytem do kierunku pchnigcia,

2. pchnigcie kula z doslizgiem z ustawienia
tytem do kierunku pchnigcia-nauka,

3. pchnigcie kula z doslizgiem z ustawienia tytem
do kierunku pchnigcia -doskonalenie.

Wewnatrzklasowe zawody lekkoatletyczne.

Postawy - uczen:

1. poréwnuje osiagane wyniki z wyni
kami innych kolegow,

2.podejmuje dziatania zmierzajace do
poprawy wynikow.

Wiadomosci — uczen:
1. zna wplyw biegdéw na dtuzszych dystansach na
zwigkszenie wydolnos$ci uktadu oddechowego,
zna przepisy i zasady rozgrywania
poszczegolnych konkurencji lekko
atletycznych.
. wie, jak wykorzysta¢ warunki terenowe do
¢wiczen ksztattujacych,
zna trzy zabawy lekkoatletyczne,
posiada podstawowe wiadomosci o
urzadzeniach lekkoatletycznych,
6. posiada podstawowe wiadomosci o
sprzgcie niezbednym do przeprowadzania
zawodow lekkoatletycznych.
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Umiejetnosci — uczen:

1 potrafi regulowa¢ wysitek i tempo w czasie
biegu dhuzszego,

2. potrafi przekazac pateczkg sztafetowa od gory,
.pchna¢ kula z doélizgiem z dowolnej
pozycji wyj$ciowej z ustawienia bokiem-tytem.

KOSZYKOWKA KALSA - |

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:
* wdrazanie do samokontroli wlasnych
zachowan w toku realizacji zadan.

‘Wiadomosci:
* wyjasnienie celowo$ci wykonywania
poszczegdlnych elementow technicznych.

Umiejetnosci:

1 doskonalenie umiejgtnosci podan i chwytow
pitki, koztowania ,rzutu do kosza z miejsca i w
biegu;

2. nauczanie techniki zbierania pitki, dobitki,
stosowania poznanych elementow w grach
matych
2x2 1 w grze whasciwej

1 . Podania i chwyty pitki w biegu w parach

oburacz sprzed klatki piersiowej;

. Podania i chwyty w dwojkach z dowolna

zmiang miejsca po podaniu pitki;

. Kozlowanie pitki ze zmiana tempa, kierunku i

reki koztujacej;

Doskonalenie techniki podafh w grach i w

zabawach;

Rzut jednoracz z. miejsca do kosza;

. Rzut do kosza w biegu po podaniu pitki z

prawej strony;

Rzut do kosza w hiegu z lewej strony;

. Prowadzenie pitki w dwojkach zakonczone

rzutem z dwutaktu;

9. Poruszanie si¢ po boisku bez pitki wataku;

10. Zbieranie pikki z tablicy i dobitka w ataku;

11. Obroty w przod i w tyt;

12. Umiejgtnosci gry 2x2;

13. Wewnatrzklasowy turniej gry w
koszykowka - zastosowanie poznanych
elementow technicznych i taktycznych w
grze.
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Postawy - uczen:

1. kontroluje swoje zachowania podczas
wykonywania ¢wiczen,

2. zachowuje dyscyplina,

3. przestrzega zasad fair play

Wiadomosci - uczen:

1. zna zasady poruszania sig, po boisku w czasie

podan i chwytow,

2.wie, w jakim celu wykonuje obrot
zawodnik, ktory nie posiada pitki i
zawodnik, ktory otrzymat pitke,

3. zna przepisy: linie na boisku, kota,
zawodnicy, kosz i jego wartos¢, bledy
koztowania, bieganie z pitka ,martwa
pitka", pitka poza boiskiem, rzut wolny (btedy
przy wykonywaniu, celny, czas wykonywania).

Umiejetnosci — uczen:

1 potrafi podawa¢ i chwyta¢ pitka w biegu w
dwojkach,

2. potrafi koztowa¢ pitka zmieniajac tempo i
kierunek,

3. potrafi wykona¢ rzut do kosza w biegu z prawej
strony,

4. potrafi wykona¢ obrot w przod i w tyt na jednej
nodze,

5. potrafi stosowac poznane elementy techniczne w
grze, zabawach.

KOSZYKOWKA KALSA - |1

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagniecia ucznia

Postawy:
« aktywizowanie uczniéw do doskonalenia
umiejetnosei koszykarskich we fragmentach gry

1 Koztowanie w asyscie przeciwnika;
2. Zmiana kierunku koztowania roznymi
sposobami;

Postawy-uczen:
« chetnie angazuje sig¢ w realizacj¢ zadan we
fragmentach gry.




Wiadomo$ci:
« utrwalanie podstawowych przepisow gry i
pojec z zakresu koszykowki

UmiejetnoSci:

* doskonalenie umiejgtnosci koztowania pitki w
asyscie przeciwnika, rzutdow do kosza, stoso-
wania podstawowych elementow techniki
we fragmentach gry: 3x0, 3x1.

3. Rzut jednoracz do kosza z wyskoku;

4. Rzut do kosza z biegu po podaniu z
lewej i z prawej strony;

5. Rzut osobisty;

6. Podania i chwyty w biegu we fragmentach gry
(3x1; 3x0);

7. Krycie zawodnika koztujacego pitke,

8. Indywidualna obrona —postawa, poruszanie sig;

9. Cwiczenia obrony w sytuacji 1x1;

10. Zbieranie pikki z tablicy w obronie;

11. Zwody nogami i tutowiem bez pitki i z pitka;

12. Atak szybki - podanie pitki;

13. Prowadzenie pitki w trojkach zakonczone
rzutem do kosza (3x0);

Rozgrywki wewnatrzklasowe - zastosowanie
poznanych umiejgtnosci techniczno-taktycznych
wgrze

‘Wiadomosci—Uczen:

1. zna pojecia ,,fragment gry", zwod, zbiorka,
dobitka,

2. wie, w jakim celu zawodnik stosuje zwod,

3. zna ustawienie zawodnikow w cza
si¢ wykonywania rzutu osobistego,

4 .zna przepisy: 3 sek., 5 sek., przepisy dotyczace
rzutu wolnego, wznowienie gry po niecelnym
rzucie wolnym.

Umiejetnosci - uczen:

potrafi koztowaé pitkg w asyscie obrofcy i
uwolni¢ si¢ od niego zapomoca dowolnego
zwodu,

potrafi wykona¢ rzut osobisty do kosza,

potrafi kry¢ zawodnika koztujacego
pitke,

potrafi podawaé¢ i chwyta¢ pitke w biegu we
fragmentach gry 3x0,3x1,

potrafi wykona¢ rzut do kosza w biegu po podaniu z
prawej strony.

KOSZYKOWKA KALSA - 111

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:

1 rozwijanie inwencji tworczej w stosowaniu
nabytych umiejgtnosci w zabawach;

2.wdrazanie do samokontroli.

Wiadomo$ci:

* utrwalanie zasad zabaw przygotowujacych do
gry w koszykowka 1 utrwalajacych poznane
elementy gry.

UmiejetnoSci:

1 doskonalenie techniki poszczegdlnych
elementow;

2, ukazywanie mozliwosci stosowania
poznanych elementéw w grach rekreacyjno-
sportowych w czasie wolnym.

1 Koztowanie z wymijaniem przeciwnika;

2.Podania i chwyty w trojkach ze zmiana
miejsca zakonczone rzutem do kosza;

3. Prowadzenie pitki w trojkach z jednym i
dwoma obroncami (3x1, 3x2);

4. Rzut jednoracz do kosza z wyskoku-
doskonalenie techniki i celno$ci rzutu;

5. Uktady ¢éwiczen doskonalacych technika i
celnos¢ rzutu do kosza w biegu;

6. Zwody pitka;

7. Zbieranie pitki z tablicy — pierwsze podanie;

8. Taktyka obrony ,.krycie kazdy swego";

9. Rozgrywanie sytuacji 1x1 w ataku;

10. Wyminigcie - wyjécie na pozycja;

11. Obrona przeciwko szybkiemu atakowi;

12. Umiejetnosci gry 3x3;

13.Gry rekreacyjno - sportowe z
uwzglednieniem poznanych elementow
techniczno-taktycznych koszykowki.

Postawy-uczen:
» wykazuje si¢ inwencja w stosowaniu poznanych
elementow techniki gry w zabawach.

‘Wiadomosci — uczen:

1 zna zasady prowadzenia pitki trojkami,

2. zna zasady trzech zabaw przygotowujacych do
gry w koszykowka,

3. potrafi wymienic¢ przyktadowe fragmenty gry,

4. 7zna ogolne przepisy gry.

Umiejetno$ci — uczen:

1 potrafi wykona¢ ¢wiczenia przygotowujace do gry
w koszykowka w zabawach,

2. potrafi podawac pitka we fragmentach gry 3x1,
3x2,

3. potrafi wymina¢ przeciwnika koztujac pitka,

4. potrafi zebra¢ niecelna pitka z tablicy i wykonaé
pierwsze podanie, dobitke,

5.potrafi wykona¢ dowolny zwéd.

SIATKOWKA — KLASA |

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:
* rozwijanie umiejgtnosci wspot pracy z
partnerem 2x2.

‘Wiadomosci:
* ukazywanie walorow rekreacyjnych gry w
siatkowka.

Umiejetnosci:

1. doskonalenie umiejgtnodci rozgrywania
pitki na trzy odbicia w zespotach
dwojkowych;

2.ukazywanie mozliwosci doskonalenia
poznanych elementow w czasie wolnym.

1. Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym
w parach;

2. Odbicia pitki sposobem oburacz gomym ze
zmiana miejsca,

3. Odbicia pitki sposobem oburacz dolnym po
dojsciu do pikki;

4. Wspdtpraca w zespotach dwojkowych,
rozegranie pitki na 3 odbicia (2x1; 2x2);

5. Nauka zagrywki tenisowej;

6. Przyjecie pitki z zagrywki;

7. Nauka wystawiania pitki;

8. Gry 2x2 na zmniejszonych polach;

9. Gry 2x2 - turniej wewnatrzklasowy.

Postawy — uczen:

1. chetnie wspolpracuje z partnerem W
doskonaleniu umiejgtnoscei siatkarskich,

2. zacheca kolegdw do wspotpracy nad doskonaleniem
elementow techniki gry.

Wiadomo$cCi - uczen:

1 wie, na czym polega pitka czysto odbita,

2. zna technika wystawiania pitki,

3. zna podstawowe zasady gry na zmniejszonych
polach,

4 potrafi wymieni¢ walory rekreacyjne gry w
siatkowka.

Umiejetnosci - uczen:

1. potrafi rozegra¢ pitka na trzy odbicia w parach w
ustawieniu 2x2,

2. potrafi wykona¢ zagrywka tenisowa,

3.potrafi przyjaé pitka z zagrywki wykonanej przez
wspolpartnera na zmniejszonym boisku.

SIATKOWKA — KLASA 11

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia




Postawy:
1 rozwijanie umiejgtnosci wspotpracy w
zespotach trzyosobowych;
2.eksponowanie efektow wspot
pracy w zespotach.

Wiadomosci:

* sygnalizacja sgdziego siatkowki -utrwalanie
znajomosci znakoéw, ktorymi postuguje sig
sedzia.

Umiejetno$ci:
* doskonalenie umiejgtnosci rozgrywania pitki
na trzy odbicia w zespotach trojkowych.

=

Przebicie pitki w okreslone miejsce na boisku
przeciwnika;

2. Odbicie pitki przez siatka sposobem
gérnym i dolnym we fragmentach gry,

3. Odbicie oburacz dolne z boku;

4. Wspotpraca w zespotach trojkowych;

5. Cwiczenia przygotowawcze do zbicia pitki;
6. Plasowanie -pitki z wtasnego— technika
zbicia;

7. Wystawianie pitki we fragmentach gry,
Doskonalenie zagrywki tenisowej;

9. Przyjecie pifki z zagrywki - doskonalenie;
10. Gry mate 3x3 - turniej wewnatrzklasowy -
zastosowanie poznanych

elementow w grze.

©

Postawy — uczen:

1 wspotpracuje w zespotach trzyosobowych nad
doskonaleniem okreslonych przez nauczyciela
umiejgtnoscei,

2. akceptuje partnerow o réznych mozliwosciach
ruchowych,

3.d0k0nuje oceny efektdw wspotpracy.

Wiadomosci - uczen:

1 wic, jak samodzielnie przygotowaé organizm do
wysitku,

zna podstawowe pojgcia dotyczace siatkowki,
zna przepisy gry - ustawienie zespotu przy
zagrywce, sygnalizacjg sgdziego,

4.zna swoje zadania jako zawodnika.
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Umiejetnosci - uczen:

1. potrafi wspotpracowaé w zespotach trojkowych
odbijajac pitkg sposobem gornym i dolnym,

2. potrafi wystawi¢ pitkg do wspotpartnera,

3. potrafi zbi¢ pitkg z wtasnego podrzutu,

4. potrafi wykona¢ zagrywke tenisowa z odlegtosci
9m,

5. potrafi samodzielnie przygotowaé organizm do
wysitku,

6.potraﬁ ustawi¢ si¢ przy zagrywce;

SIATKOWKA — KLASA 111

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiggniecia ucznia

Postawy:

* stwarzanie mozliwo$ci samodzielnego
stosowania poznanych umiejgtnosci z zakresu
siatkowki w grach: 2x2, 3x3, 6x6 w zaleznosci
od stopnia opanowania umiejetnosci.

Wiadomosci:

1. utrwalanie podstawowych pojec
i przepisow gry w siatkowke

2. zapoznanie z podstawowymi zasadami
organizacji rozgrywek wewnatrzklasowych
i miedzyklasowych w siatkdwce.

Umiejetnosci:

1 doskonalenie techniki poznanych
elementéw w grach matych3x3;

2. stosowanie nabytych umiejetnosci techniki gry
w grze whasciwej 6X6.

1. Odbicie pilki podanej z roznych kierunkow i na
roznych wysokosciach;

2. Odbicie pitki w polu gry w postawach
niskich;

3. Rozegranie pitki w zespole trojkowym
(podanie- wystawienie - atak);

4. Wspolpraca w zespole trojkowym
(nagranie - wystawienie - atak);

5. Zagrywka tenisowa - doskonalenie;

6. Przyjecie zagrywki - nagranie do
wystawiajacego;

7. Zbicie pitki po wystawieniu przez partnera;

8. Gry 3x3 - zastosowanie poznanych
elementow grze;

9. Gra szkolna 6x6 rozegranie pitki na trzy
odbicia;

10. Gra wtasciwa 6x6 rozgrywki
wewnatrzklasowch.

Postawy — uczen:

¢ odczuwa potrzebg doskonalenia umiejgtnosci
siatkarskich w grach matych 2x2, 3x3 i w grze
szostkami.

Wiadomosci - uczen:

1 zna trzy zabawy doskonalace poszczegolne
elementy techniki gry,

2. zna przepisy gry w siatkowke,

3. potrafi samodzielnie sgdziowac,

4. zna celowo$¢ wykonywania zadan ruchowych,

5.zna kilka ¢wiczen podnoszacych sprawnosé
0golng siatkarza,

6. zna przydatnos¢ posiadanych umiejgtnosci
siatkarskich w rekreacji,

7.za zasady organizacji rozgrywek
wewnatrzklasowych w siatkowce

Umiejetnos$ci - uczen:

1 potrafi odbija¢ pitke w parach podana z r6znych
kierunkow w postawie wysokiej i niskiej,

2. potrafi zagra¢ pitkg sposobem tenisowym zza
linii koncowej boiska w okreslone pole,

3. potrafi stosowa¢ poznane elementy
w grach matych 3x3 i w zabawach,

4 potrafi wykona¢ kilka éwiczen podnoszacych
sprawnos$¢ ogolng siatkarza.

PILKA NOZNA - KLASA |

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiggnigcia ucznia

Postawy:

1 zachecenie do wykorzystania poznanych w
czasie lekcji elementow technicznych pitki
noznej do organizacji czasu wolnego;

2. rozwijanie inwencji ucznia w doborze
¢wiczen  oswajajacych z pitka

Wiadomosci:
» walory rekreacyjne gry w pitka nozna.

1 Przyjecie pitki klatka piersiowa,
udem, wewngtrzng czgscia stopy;

2. Prowadzenie pitki w dwojkach ze
zmiang kierunku, tempa i omijaniem
przeciwnika;

3. Prowadzenie pitki zewngtrznym,
wewngtrznym i prostym podbiciem z
omijaniem przeszkod;

4. Prowadzenie pitki w trojkach w pasach ruchu;

5. Prowadzenie pitki w trojkach w pasach ruchu
zakonczone strzatem;

6. Strzaty do bramki z r6znych pozycji z miejsca;

7. Doskonalenie strzalow na bramke,

Postawy - uczen:

1. doskonali i wykorzystuje poznane podczas lekcji
umiejgtnosci do organizacji czasu wolnego,

2. samodzielnie przygotowuje zestaw ¢Ewiczen
oswajajacych z pitka.

Wiadomosci - uczen:

1 zna ¢wiczenia oswajajace z pitka,

2. zna walory rekreacyjne w pitka nozna,

3. zna zasady wykonywania zwodow,

4 .zna trzy zabawy doskonalace technika podan i
przyjaé pitki.




Umiejetnosci:

*  doskonalenie  techniki  podstawowych
elementow techniki gry: prowadzenia pifki,
strzatow do bramki, przyjecia pitki.

we fragmentach gry;

8. Zwody bez pitki;

9. Zwody z pitka;

10. Atakowanie w sytuacji 2x1, 2x2;

11. Doskonalenie techniki indywidualnej w
zabawach i w malych grach.

Umiejetnosci - uczen:

1 potrafi przyja¢ pitka klatka piersiowa i wewngtrzna
czgscia stopy,

2. potrafi wykonac kilka ¢wiczen oswajajacych z
pitka,

3. potrafi prowadzi¢ pitka ze zmiana Kierunku i
tempa,

4. potrafi doskonali¢ podania i przyjecia pitki w
zabawach,

5.p0traﬁ wykona¢ zwod z pitka.

PILKA NOZNA - KLASA II

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:

1 wdrazanie do samooceny nabytych
umiejgtnosci pitki noznej;

2. aktywizowanie uczniéw do podejmowania
samodzielnych préb roztadowania napia¢ i
konfliktow

Wiadomosci:
* zapoznanie z technika  wykonania
poszczegblnych elementéw techniki gry.

Umiejetno$ci:

» ksztaltowanie umiejgtnosci doboru ¢wiczen
doskonalacych poszczegodlne elementy
techniki gry

1. Prowadzenie pitki w trojkach ze zmiang w
pasach zakonczone strzatem;
2. Strzat do bramki z podania partnera;;
3. Strzaly na bramkg z r6znych pozycji w ruchu;
4. Przyjecie i uderzenie pitki gtowa;
5. Rzut wolny, karny, z rogu;
6. Przyjecie pitki po wyrzucie z autu;
7. Obrona ,,kazdy swego";
8. Zwody z pitka w prowadzeniu;
9. Gra bramkarza w atakowaniu: wy
rzut pitki reka;
10. Gra bramkarza w obronie - noga,
rgka, obrona ,,szpagatem";
11. Rozgrywki wewnatrzklasowch
stosowanie poznanych umiejgtnosci
w grze.

Postawy - uczen:

1 ocenia stopien i zakres nabytych umiejgtnosci
pitki noznej,

2.podejmuje proby samodzielnego
rozwigzywania konfliktow.

Wiadomosci - uczen:
1. zna sposoby prowadzenia pitki ,
2. zna zalety obrony przy kryciu ,,kazdy swego",
3. zna trzy zabawy doskonalace technika
prowadzenia pitki, zwodow, strzatéw do bramki,
4. zna zadania poszczegdlnych graczy,
5. wic jak ustawiaja si¢ na boisku za
wodnicy atakujacy i broniacy,
6.zna przepisy dotyczace rzutu karne
go i wolnego.

Umiejetno$ci - uczen:

1. potrafi prowadzi¢ pitke ze zmiang w pasach
ruchu,

2. potrafi kry¢ zawodnika bez pitki i posiadajacego,
pitke,

3. potrafi wykona¢ strzal do bramki z. podania
partnera z dowolnej pozycji w ruchu,

4. potrafi przyjac pitka po wyrzuci¢ z. autu,

5. potrafi doskonali¢ technikg prowadzenia pitki,
zwodow, strzalow do bramki w zabawach.

PILKA NOZNA - KLASA 111

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:
« ukazywanie predyspozycji uczniow do gry w
pitkg nozna.

WiadomoS$ci:

* znaczenie stosowanych ¢wiczen do
opanowania okreslonych umiejgtnoscei pitki
noznej.

Umiejetnosci:

* nauka wykorzystywania poznanych
elementow techniki gry w zabawach, w grze
wlasciwej w czasie lekcji, w rozgrywkach
migdzyklasowych i miedzyszkolnych.

—

. Zonglowanie pilka przy pomocy stop, ud,
klatki piersiowej, barkow;

. Strzaty na bramka po uderzeniu pitki z kozta i
Z powietrza;

. Sytuacyjne uderzenie pilki- pigta, udem,

zewngtrzng czgscia stopy;

Odbieranie- pitki z boku i z przodu;

Atak szybki;

Atakowanie w sytuacjach 3x2, 3x3;

Strzat do bramki w sytuacji 1x1;

Krycie i wychodzenie na pozycje;

Przechodzenie z atakowania do obrony;

10. Gra bramkarza;

11 . Zastosowanie poznanych umiejgtnosci w

grze szkolnej.
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Postawy -uczen:

1 . Chetnie wykorzystuje wiasne predyspozycje i
mozliwoséci w czasie zaje¢ edukacyjnych
wychowania fizycznego.

Wiadomosci - uczen:

1 . wie, od czego zalezy skutecznosé gry,

2. zna podstawowe zasady wykonywania ataku
szybkiego,

3. zna podstawowe przepisy gry.

Umiejetnos$ci - uczen:

1 . potrafi zonglowa¢ pitka przy pomocy stop, ud,
klatki piersiowej, barkow,

2. potrafi przeprowadzi¢ atak szybki zakonczony
strzatlem na bramke dowolnym sposobem,

3. potrafi porusza¢ si¢ w bramce,

4. potrafi stosowa¢ poznane umiejgtnosci w grach i
w zabawach zgodnie z wiasnymi
predyspozycjami.

GIMNASTYKA PODSTAWOWA — KLASA |

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:
» wdrazanie do poszanowania przyboréw i
przyrzadoéw gimnastycznych.

1 . Przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do
rozkroku;
2. Przewr6t w przod z naskoku ponad

Postawy - uczen:
* wykazuje postawg dbatoéci o powierzony sprzgt.




Wiadomosci:
* zapoznanie ze sposobami przenoszenia
przyborow i przyrzadow.

Umiejetnosci:

* wyrabianie nawykow wlasciwego
postugiwania si¢ sprzgtem i przyborami do
wychowania fizycznego

przeszkoda (pitka lekarska, faweczka, laska);

3. Stanie na rekach przy drabinkach
zamachem jednondz;

4. Stanie na glowic z klgku podpartego lub
przysiadu podpartego;

6. Cwiczenia rownowazne z utrudnieniem;

7. Przerzuty bokiem do rozkroku z ramionami w

WiadomoSci - uczen:

1 . prawidtowo okresla przyrzady i przybory do
¢wiczen,

2. zna zasady doboru ¢wiczen ksztaltujacych do
zadania gtownego lekcji,

3 . wie, jak prawidtowo przenosic i ustawia¢ przyrzady
i przybory.

bok (na dowolna rgke) z. miejsca;
8 . Skok rozkroczny przez kozla wszerz;
9. Skok kuczny przez skrzynia wszerz.

Umiejetnos$ci - uczen:

1. potrafi prawidtowo przenosi¢ i ustawia¢
przyrzady i przybory,

2. potrafi wykona¢ przewr6t w przod z. naskoku
nad dowolng przeszkoda i przewrot w tyt do

rozkroku,

3 . potrafi wykonac, stanic na rgkach,

4. potrafi wykonac skok rozkroczny przez kozia wszerz
na wybranej wysokosci.

GIM

NASTYKA PODSTAWOWA — KLASA 111

Cele operacyjne

Tres$ci ksztalcenia

Zakladane osiagniecia ucznia

Postawy:
+ wdrazanie do doktadnego wykonywania
¢wiczen.

Wiadomosci:
* zapoznanie z technika wykonywania
poszczegodlnych ¢wiczen.

Umiejetnosci:
* ksztaltowanie umiejgtnosci poprawnego
wykonywania ¢wiczen.

1 . Przewrdt w przod z naskoku na race;
2. Przewroty taczone w przod i w tyl;
4. Przerzuty bokiem na dowolna r¢k¢ z marszu;

Postawy - uczen:
* chee doktadnie wykonywaé ¢wiczenia
gimnastyczne.

6. Roznego rodzaju chody po przyrzadach
rownowaznych ze zmiana pozycji, kierunku;
7. Waga przodem o ugigtej nodze postawnej;
8. Proby samodzielnego stania na rgkach;

Wiadomosci - uczen:

1 . wie, na czym polega dokladnosc¢, estetyka
wykonania ¢wiczenia,

2. prawidlowo okre$la poznane ¢wiczenia.

9. Stanic na rekach i przewrot w przod (z
pomoca);

10. Skok kuczny przez skrzynig wszerz (dz.);
13. Piramidy dwojkowe;

14. Uktad gimnastyczny wg inwencji
nauczyciela i uczniow.

Umiejetno$ci — uczen:

1 . potrafi wykonac¢ taczone przewroty w przod i w
tyt,

2. potrafi wykona¢ ¢wiczenia doktadnie,

3. potrafi wykona¢ stanie na rekach przy
drabinkach (samodzielnie lub z pomoca
wspotéwiczacego),

3. potrafi wykona¢ uktad gimnastyczny wg inwencji
wiasnej.

GIMNASTYKA PODSTAWOWA — KLASA 11

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:
» wdrazanie do zespotowego dziatania.

Wiadomo$ci:
* zapoznanie ze sposobami asekuracji
¢wiczacych.

Umiejetnosci:
* ksztaltowanie umiejgtnosci ze spotowego
dziatania.

1 . Przewroty w przod i w tyt z roznych pozycji
wyjsciowych do roznych pozycji
wyjsciowych;

Postawy -uczen:
« chce wspotpracowacd z innymi w realizacji zadan
lekcji.

2. Roznego rodzaju wejscia, zejscia, chody i
zeskoki na przyrzadach rownowaznych;

3. Skoki kuczne, rozkroczne przez kozta,
skrzynia;

Wiadomo$ci - uczen:

* wie, jak pomoc wspotéwiczacemu W
przygotowaniu przyborow i miejsca ¢wiczen oraz
podczas wykonywania zadan ruchowych.

4. Stanic na rakach dowolnym sposobem - proby
samodzielnego siania;

5. Uktady gimnastyczne wg inwencji nauczyciela i
uczniow.

Umiejetno$ci - uczen:

1 . potrafi zaangazowac si¢ w organizacja miejsca
¢wiczen i wspotdziata¢ w zespole w realizacji
zadan lekcji,

2. potrafi wykona¢ kilka ¢wiczen z przyborem
wg wihasnej inwencji,

3. potrafi wykona¢ przewrdt w przod i w tyt z
dowolnej pozycji wyjsciowej do dowolnej pozycji
wyjsciowej,

RYTM — MUZYKA — TANIEC KLASA

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagniecia ucznia

Postawy:
» wptyw aerobiku na ogdlny rozwoj
psychofizyczny ucznia.

‘Wiadomosci:
« technika wykonywania podstawowych
krokow i figur aerobiku

Umiejetnosci:
» wskazanie laczenia krokow podstawowych
aerobiku w krotki uktad.

1. Improwizacja ruchowa do wybranej
muzyki;
2. Aerobik - ¢wiczenia przy muzyce

Postawy — uczen:
« chce opanowaé umiejgtnosei aerobiku

wg zestawu przygotowanego przez
nauczyciela;

3. Aerobik - ¢wiczenia przy muzyce
wg zestawu przygotowanego przez
ucznia;

Wiadomosci - uczen:

1 zna podstawowe kroki aerobiku ,

2.wie, jak aerobik wptywa na pigkno ruchu i postawe
ciata.

Umiejetnosci - uczen:

1. potrafi wykona¢ kroki podstawowe
aerobiku

2. potrafi odpowiednio zachowac¢ si¢
wobec partnera podczas aerobiku,

3.potrafi wykorzysta¢ umiejetnosé
tanczenia przy okazji roznych zabaw.

RINGO - KI.LASA I-111

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia |

Zakladane osiggniecia ucznia




Postawy:
* wdrazanie do udziatu w matych grach
rekreacyjnych

Wiadomosci:
* wplyw sportow rekreacyjnych na zdrowie

Umiejetnosci:
* ksztaltowanie umiejgtnosci rzutu i chwytu
kotka ze wspotéwicza-cym.

1 Trzymanie kotka, pozycja wyrzut
na, wyrzut, chwyt kotka;

2. Cwiczenia oswajajace z kotkiem ringo;

3. Cwiczenia doskonalace rzut i chwyt

Postawy - uczen:
* wykazuje sic.

techniki gry w grach matych.

kotka 1x1;

4. Zagrywka- nauka techniki;

5. Cwiczenia doskonalace rzut i chwyt
kotka 2x2;

6. Rozgrywki wewnatrzklasowe -

Wiadomosci - uczen:
1 zna zasady doboru bezpiecznego miejsca do
¢wiczen,

2.zna przepisy gry.

gry 3x3.

UmiejetnoSci - uczen:

1 potrafi rzuca¢ i chwyta¢ kotko
w ustawieniach 1x1, 2x2, 3x3,

2.p0t1aﬁ wykonac¢ kilka ¢wiczen oswajajacych z
kotkiem ringo.

TENIS STOLOWY — KLASA I -111

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiagnigcia ucznia

Postawy:

« ukazywanie wartosci wspotpracy z partnerem
w doskonaleniu podstawowych elementow
techniki gry.

Wiadomosci:
* poglebianie terminologii stosowanych
¢wiczen.

Umiejetnosci:
* ksztaltowanie umiejgtnosci wspotpracy z
partnerem.

1. Trzymanie rakietki, pozycja wyjsciowa
ustawienie przy stole;

2. Cwiczenia oswajajace z rakietka i piteczka;

3. Cwiczenia poruszania sig w polu gry;

1 chce wspotpracowac z partnerem,
2.dokonuje samooceny nabytych
umiejgtnoscei z zakresu tenisa stotowego.

4.Pozycja bekhendowa, zagranie i przebicie
bekhendowe;

5. Pozycja, zagranie i przebicie forhendowe,

6. Wprowadzenie pitki do gry — serwis
bekhendowy krotki i dhugi;

7. Nauka odbioru pitki wprowadzonej
do gry bekhendem;

8. Taktyka gry pojedynczej 1x1 -stosowanie
poznanych umiejgtnosci w grze;

WiadomoSci - uczen:

1 zna podstawowe pojecia forhend-bekhend,
podajacy- odbierajacy, serwis,

2. zna zasady i technika odbi¢ bekhendowych,
forhendowych,

3. zna zasady wykonywania serwisu
w grach pojedynczych i podwojnych,

4. wic, jak porusza¢ si¢ w polu gry.

9. Rozgrywki wewnatrzklasowe — gry 1x1;

10. Wprowadzenie pitki do gry- serwis
forhendowy krotki i dhugi;

11. Nauka odbioru pitki wprowadzonej do gry
forhendem;

12. Kierowanie pitki w okreslone strefy stotu -
nauka;

13. Doskonalenie umiejgtnosci kierowania pitki
w okreslone strefy stotu;

14. Gry pojedyncze i deblowe - stosu
jemy poznane umiejgtnosci w grze;

15.Turniej gier 1x1 i 2x2 wg wyboru
ucznia.

Umiejetnosci - uczen:

1 potrafi wspotpracowaé z partnerem
w doskonaleniu gry,

2. potrafi przebijac piteczka dowolnym
sposobem,

3. potrafi wykona¢ dowolny serwis,

4. potrafi stosowaé¢ poznane elementy
techniki gry w grze pojedynczej.

INNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ O CHARAKTERZE REKREACYJNO - SPORTOWYM

Klasa

Rodzaj aktywnosci

- palant(kwadrant)
- siatkonoga
- dwa ognie
- uni — hokej
- ptywanie

Wycieczki rowerowe

Wybor tematu oraz ilosci godzin uzalezniony jest od:

-warunkéw pogodowych,
-warunkéw bazowych,

aktywnoscia w  doskonaleniu
umiejgtnodci  stosowania poznanych elementow




-dostepu do przyboroéw, sprzetu sportowego,
-liczebnosci grupy,

-poziomu motorycznego grupy,

-sprawnosci psychofizycznej uczniéw



