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1 2 3 4
Lp DZIAL WIADOMOSCI UMIEJETNOSCI POSTAWY
PROGRAMU
1. KLASA I (dz + cht)
GIMNASTYKA 1.Harmonijny rozwoj organizmu | | Lotny przewrdt w przod do przysiadu podpartego. 1. Ksztaltowanie cech motorycznych:
PODSTAWOWA dotyczacych wiadomosci z 2.Przewrdt w tyl o NN prostych do przysiadu - zwinno$¢
Dostarczanie psychomotoryki, sposoboéw podpartego. - ita
organizmowi uczestnictwa w kulturze 3.Stanie na rekach z uniku podpartego - moc
warunkow fizycznej na cate zycie ’ ’ L,
racjonalnego i 4.Waga przodem. - skoczno$é
czynnego wypoczynku. 5.Waga przpdgm —z16znym utozeniem RR. Asekuracja podczas ¢wiczen na
6.Drazek niski. Wyskok do podporu przodem —odmyk | przyrzadach.

do przysiadu zwieszonego.
7.Skok rozkroczny przez kozta.
8.Skok kuczny przez kozta.

2.Rozumie potrzebg stosowania
regulaminow

KLASA II (dz + cht)
1.Przewroty taczone w przod.
2.Przewrotylaczone w tyt.
3.Stanie na rekach z postawy.
4.Drazek niski. Wymyk do przodu — podpér - odmyk o
NN ugigtych.
5.Skok kuczny przez skrzynig (4-5 czesci).
6.Skok kuczny przez skrzynig z zachowaniem faz
skoku. (Skrzynia wszerz)
7. Przerzut bokiem z postawy rozkrocznej.
8. Przejscia po przyrzadach rownowaznych.

1.Samoocena podczas wykonywania
¢wiczen.

2.Asekuracja podczas ¢wiczen wolnych.
3.Rozumie potrzebg stosowania
regulamindéw

Klasa Il

1.Uktad akrobatyczny (przewroty, stania). (dz + cht)
2.Przerzut bokiem z miejsca. (dz + cht)
3.Drazek niski — wymyk i odmyk o NN prostych. (dz)
4.Drazek wysoki wymyk i odmyk. (cht)
5.Skok zawrotny przez 4 — 5 czesci skrzyni. (dz + cht)
6.Skok kuczny przez 5 czeéei skrzyni — skrzynia wszerz

— odlegto$¢ od skrzyni do 1 m. (dz + cht)
7.Uktad éwiczen réwnowaznych. (dz + cht)

1.Intensyfikacja i normowanie ¢wiczen
fizycznych w czasie zajeé ruchowych oraz
w czasie wolnym od nauki.

2.Pigkno ruchu.




| LEKKOATLETYKA
Znajomos¢ podstawy

ksztaltowania rozwoju
cech motorycznych

takicl

h jak:

szybkos¢
skocznosé
wytrzymato$é
sita

mocC

oraz podstawowych
technik wybranych
konkurencji
lekkoatletycznych.

1.Hartowanie ciata.
2.Utrzymanie pelnej wydolnosci
ustroju decydujacego o stopniu
przygotowania do pracy.
3.Rozwijanie motorycznych
mozliwosci cztowieka oraz
wpajanie praktycznych
umiejetnosei i poczucia
pewnosci wlasnych sil.
4.Ksztaltowanie charakteru,
moralnosci 1 woli.

Klasa |

1. Start niski, bieg 60 m, 100 m. (dz + cht)

2. Start wysoki, bieg 600 m (dz), 1000 m (cht)

2. Skok w dal - technika naturalna. (dz + chl)

3. Pchnigcie kula z ustawienia bokiem (poz. wyrzut.).
(dz + cht)

4. Bieg przetajowy na dystansie 1000 m (dz), 1500 m
(cht).

5.Gry i zabawy rozwijajace szybkos¢. (dz + cht)

6. Gry i zabawy rozwijajace sitg. (dz + cht)

7.Gry i zabawy rozwijajace wytrzymatos¢. (dz + cht)

1.Indywidualizowanie tempa biegu.
2. Ksztattowanie charakteru, moralnosci 1
woli

Klasa Il
1..Start niski, bieg 100 m. (dz + cht)
2. Start wysoki, bieg na 600 m (dz), 1000 m (cht).
3.Skok w dal- technika naturalna. (dz + cht)
4.Elementy biegu rozstawnego 4 x 100 m. (dz + cht)
5.Pchnigcie kula z ustawienia bokiem i tytem. (dz + cht)
6.Elementy trojskoku. (dz + cht)
7.Bieg przelajowy na dystans 1200 —1600 m (dz + cht).
8.Gry 1 zabawy rozwijajace szybkos¢. (dz + cht)
9. Gry i zabawy rozwijajace site. (dz + cht)
10.Gry i zabawy rozwijajace wytrzymatosé. (dz + cht)

1.Dazenie do osiagnigcia jak najlepszych
wynikow 1 sprawnosci

Klasa Il
1.Start niski, bieg 100 m. (dz + cht)
2. Start wysoki, bieg na 600 m (dz), 1000 m (cht).
3.Skok w dal wzorowany na technice sportowej. (dz +
cht)
4.Pchnigcie kula z ustawienia tytem. (dz + cht)
5.Start wysoki — bieg przetajowy na dystans 1400 —
1600 m (dz + cht).
6.Trojskok — technika, pomiar odlegtosci. (dz + cht)
7.Bieg rozstawny 4x 100 m. (dz + cht)
8.Gry 1 zabawy rozwijajace szybkos¢. (dz + cht)
9. Gry i zabawy rozwijajace sitg. (dz + cht)
10.Gry i zabawy rozwijajace wytrzymato$¢. (dz + cht)

1.Wspoétzawodnictwo sportowe.
2.Wspodtzawodnictwo w grupie
rowiesniczej.




.Hartowanie organizmu

Znajomos$¢ oraz umiejgtnosé
stosowania zasad hartowania
organizmu, ¢wiczena
ksztaltujacych i korygujacych
postawg ciata

1.Najczgsciej spotykane wady
postawy, przyczyny ich
powstania i sposoby
zapobiegania.

2.Wplyw promieniowania
stonecznego na skorg cztowieka,
sposoby ochrony.

3.Mozliwosci zwigkszenia
adaptacji termicznej.

4.Wplyw ruchu na ksztaltowanie

1.Stosowanie odpowiedniego ubioru — zaleznie od
warunkow klimatycznych, rodzaju i czasu trwania
zajeC. (dz + chb)

2.0dpowiedni dobor i whasciwe wykorzystanie ¢wiczen
ksztattujacych migénie RR i NN oraz tutowia. (dz
+ cht)

3.0dpowiedni dobor i wykonywanie ¢wiczen
korygujacych postawg ciata:

- plecy okragte

- plaskostopie

lordoza

kifoza. (dz + cht)

1.Troszczenie si¢ o siebie —
odpowiedzialno$¢ za wlasny rozwdj i
zdrowie.

postawy ciata.
Znajomosci ZESPOLOWE FORMY KLASA I (dz + cht) 1.Wartosci utylitarne tanca.
podstawowych krokow | AKTYWNOSCIRUCHOWEJ | 1 Krok podstawowy np.: ,,polki” w przéd, w obrotach.

i figur tanecznych —
tancow narodowych i
wspotczesnych.

RYTM-TANIEC-MUZYKA
1.Akceptowanie ruchem rytmu
muzycznego.

2.Kroki i figury polskich tancow
np.: ,,polonez”.

3.Tance regionu, w ktoérym
znajduje si¢ szkota, oraz
wybrane tance innych regionow.
4.Podstawowe kroki aktualnych
tancow wspolczesnych.

2.”Polonez” — krok podstawowy.
3.Aerobik.

KLASA II (dz + ch})
1.Krok podstawowy np.:,,polki” w przod i w obrotach (8
taktow w przod i w obrotach w I 1 II kierunku).
2.Aerobik.

1.Pigkno budowy ciata cztowieka.
2.Piekno ruchu cztowieka.

KLASA III (dz + cht)
1.Krok podstawowy np.: ,,polki” w przdd i w obrotach
16-32 takty w obrotach w I i Il kierunku.
2.Uktad taneczny sktadajacy si¢ z krokow i uktadow
»poloneza”
3.Aerobik.

1.Harmonijny rozwoj sylwetki i budowy
ciala.




ZESPOLOWE GRY
SPORTOWE
Poznanie podstaw
techniki i taktyki oraz
przepisow gier
sportowych.

1.Znajomos¢ podstaw technik i
taktyki oraz przepiséw gier
sportowo rekreacyjnych.
2.Znajomos¢ przepisow gry
dotyczacych ustawien
zawodnikow sposobow
poruszania si¢ po boisku, zasad
rozgrywania pitki, zasad
punktowania

PILKA KOSZYKOWA
KLASA I (dz + cht)
1.Podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu.
2.Prowadzenie pitki w dwodjkach
3.Koztowanie pitki- w miejscu i w ruchu.
4.Koztowanie pitki z przyjmowaniem na zmiang pozycji
niskich i wysokich.
5.Rzut z miejsca i rzut po koztowaniu do kosza.
6.Rzut do kosza z bliskiej odleglosci jednoracz i
oburacz.
7. Krycie ,,kazdy swego”
8.W grze ,jeden na jeden” wykaz si¢ umiejetnoscia
koztowania pifki i rzutu do kosza jednoracz i
oburacz.

1.Wspdtpraca:

uczen — nauczyciel

uczen — uczen

uczen —grupa (druzyna)

2.Samodzielnos¢ w podejmowaniu decyzji.

KLASA II (dz + cht)

1.Podania i chwyty pitki — koztem.

2.Poruszanie si¢ po boisku bez pitki i z pitka.

3.Zwody ciatem.

4.Koztowanie pitki ze zmiang tempa i kierunku w
stycznos$ci z przeciwnikiem.

5.Prowadzenie pitki w 2-3-kach ze zmiana i bez zmiany
miejsc.

6.Rzut do kosza z podania (dwutakt).

7.” Atak szybki” — umiejetnos¢ prowadzenia.

8.Gra,,3x3” — wykaz si¢ umiejetnoscia prowadzenia
ataku szybkiego.

9.Krycie ,.kazdy swego”.

10.0Obrona strefg 3 : 2.

11.Rzut z dwutaktu — po koztowaniu.

1.Wtasciwe wspotdziatanie z cztonkami
zespotu przed gra, podczas gry i po grze.

KLASA III(dz + ch)
1.Koszykarski tor przeszkdd — podania i chwyty,
koztowanie, rzut do kosza.
2. We fragmentach gry 3x3 wykaz si¢ umiejetnoscia
ataku pozycyjnego i obrony strefowej.
3. W grze wlasciwej wykaz si¢ umiejgtnosciami
wspotdzialania w zespole i znajomoscia przepisow

ary.

1.Poczucie wspotodpowiedzialnosci za
sukces i porazke.




PILKA SIATKOWA
KLASA 1(dz + ch?)

1.0dbicia pitki sposobem gérnym i dolnym w dwojkach
W migjscu.

2.0dbicie pitki sposobem gornym i dolnym w dwojkach
w ruchu.

3.Zagrywka dolna zza linii boiska.

4. Przyjecie pitki z zagrywki.

5.Zbicie pitki z wlasnego podrzutu.

6.Zbicie pitki z podrzutu partnera lub wystawienia.

7.W grze szkolnej w zespotach 2x2 na skréconym
boisku 4,5x4,5 wykaz si¢ umiejgtnoscia zagrywki
oraz kierowania pitki sposobem gornym w
okreslone miejsce na boisko przeciwnika.

Uczestnictwo w roéznych formach
aktywnosci sportowo — rekreacyjnych.

KLASA II(dz + cht)

1.0dpbicia pitki sposobem gérnym i dolnym w dwdjkach
przez siatke.

2.0dbicie pitki sposobem gornym i dolnym w dwojkach
przez siatke na przemian.

3.Zagrywka pifki sposobem gérnym zza linii 6m.

4.Zagrywka pitki sposobem gornym zza linii 9m.
(kierowana).

5.Zbicie pitki z podrzutu partnera.

6.Zbicie pitki z wystawienia partnera.

7.Przyjecie pitki sposobem od gory i od dotu.

8.Zastawienie pitki (blok).

9.W grze uproszczonej 3x3 na boisku 4,5x6 wykaz si¢
umiejetnoscia zagrywki, przyjecia i wystawienia
pitki.

10.Rozegranie pitki w zespole dwojkowym (rozegranie,
atak).

11.W grze uproszczonej 3x3 na boisku 4,5x6 wykaz si¢
umiejetnoscia wspolpracy (podanie, wystawienie,
atak, zastona np.: pojedyncza lub podwojna).

1.Wspoétzawodnictwo sportowe — to nawyk
higienicznego trybu Zycia.




KLASA TII(dz + cht)

1.Odbicia pitki sposobem gornym i dolnym W
dwojkach przez siatke (raz od dotu raz od gory).

2.0dbicie pitki sposobem gornym i dolnym —
indywidualnie (raz od goéry —raz od dotu).

3.Zagrywka pitki sposobem gérnym zza linii
9 m.(kierowanie pitki na okreslone pole).

4.Zagrywka sposobem gornym — celnosc i sita zagrywki
(np.: z wyskoku).

5.Zbicie pitki z wystawienia wzdtuz siatki (zbicie w 3-
cim wystawieniu).

6. Zbicie pitki w 3-cim wystawieniu (np.: pitki krotkiej).

7.Rozegranie pitki w zespole trojkowym (podanie,
wystawienie atak).

8.Rozegranie pitki w zespole trojkowym (podanie,
wystawienie, atak np.: pitki krotkiej).

9.W grze uproszczonej na boisku 4,5x6 wykaz si¢
umiejetnoscia przyjecia pitki, ataku.

10.Zastawienie pitki w dwdjkach, asekuracja
zastawiajacego.

11.Gra 3x3 z wyj$ciem z pola obrony i rozdzieleniem
pitki jednemu z dwu atakujacych na boisku 4,5x9.

12.W grze 6x6 wykaz sig¢ umiejgtnosciag wykonania
zagrywki sposobem gornym zza linii boiska,
przyjecia pitki z zagrywki sposobem dolnym i
rozegrania jej na wlasnym polu.

1.Jak funkcjonuje m¢j organizm.
2.Adaptacja organizmu wysitku,
regeneracja sit.




PILKA RECZNA
KLASA 1(dz + ch)
1.Podania i chwyty pitki - w miejscu.
2.Podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu ze zmiana
tgpa w biegu.
3.Rzut do bramki z biegu.
4. Koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki koztujace;j.
5.Koztowanie pitki — ze zmiang kierunku ruchu.
6.Rzut do bramki z przeskokiem oraz z biegu.
7.Atak szybki.
8.Prowadzenie pitki w ataku szybkim.
9.0brona , kazdy swego”.

1.Wspotodpowiedzialnos¢ za sukces i
porazke.

KLASA TI(dz + cht)

1.Podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu ze zmiana
tempa biegu.

2.Podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu ze zmiana
tempa biegu, po koztowaniu w rytmie 3-kroki —
podanie sytuacyjne.

3.Koztowanie pitki reka prawa i lewa ze zmiang
kierunku.

4. Koztowanie pitki ze zmiana kierunku i reki koztujacej
z obserwacja pola gry.

5.Rzut do bramki z przeskoku oraz z biegu.

6.Rzut pitki do bramki — w biegu, z przeskokiem, z
wyskoku).

7.Rozegranie ataku szybkiego.

8.Przejscie z obrony do kontrataku, rozegranie sytuacji
3:2i2:2

9.0brona strefowa 6:0.

10.0brona strefowa 6:0 z wyjsSciem.

1.Podporzadkowanie poszczegolnych
zawodnikdéw catemu zespotowi w celu
odniesienia zwycigstwa lub uniknigcia
porazki.




KLASA TII(dz + cht)

1.Prowadzenie pitki w 2-kach z rzutem do bramki.

1.Prowadzeni pitki w 3-kach ze zmiana miejsca i rzutu
do bramki.

2.Rzuty do bramki z biegu z wyskoku, z przeskoku do
bramki w réznych pozycjach.

2.Zwody — bez pitki z pitka.

3.Rozegranie pilki przez bramkarza.

3.Atak pozycyjny z zastosowaniem zaston.

4.Zwody — pojedynczy i podwojny.

4.0brona strefowa 4:2.

5.Atak szybki z wytworzeniem przewagi nad obrona
2.1, 3:2.

6.0brona strefowa 5:1.

1.Troska o siebie — odpowiedzialno$¢ za
wlasny rozwdj i zdrowie.

SPORTY ZIMOWE
LYZWIARSTWO
Opanowanie
umiejetnosci
poruszania si¢ po
lodzie na tyzwach oraz
podstawowe zasady
udzielania pierwszej
pomocy przy
odmrozeniach.

1.Rozwdj uzdolnien ruchowych.

2.Ksztaltowanie cech
motorycznych:

- szybkos¢

- wytrzymatos¢

oraz koordynacji ruchowej.
3.Wybranie cech osobowosci
jak:

- odwaga

- zdyscyplinowanie

- odpowiedzialno$é
4.Hartowanie i uodparnianie
organizmu na przezigbienia itp.

LYZWIARSTWO
KLASA I(dz + cht)
1.Jazda w przod - krok z odbicia.
2.Jazda w przdd — dtugimi posunigciami.
3.Jazda w tyl na obu tyzwach.
4.Jazda tytlem z odrywaniem tyzew od lodu.
5.Hamowanie na jednej tyzwie.
6.Hamowanie przez zwrot.
7.Gry i zabawy na $niegu.

1.Organizacja miejsca zaje¢ — lodowiska.

KLASA II(dz + cht)

1.Jazda w przdd - dlugimi posunigciami z
wytrzymaniem poslizgu.

2.Jazda w przdd z przysiadami w czasie jazdy.

3.Jazda w tyt bez odrywania i z odrywaniem tyzew od
lodu.

4.Przektadanka przodem w prawo.

5.Hamowanie przez zwrot na obu tyzwach.

6.Hamowanie i zatrzymywanie si¢ na jednej i obu
tyzwach.

1.Adaptacja do wysitku — pojecie
wytrenowania.




KLASA TII(dz + cht) 1.Hartowanie organizmu zima.
1.Jazda w przod — z roztaczeniem i taczeniem stop.
2.Jazda w przod ze zmiang tempa.
3.Przektadanka przodem w prawo i lewo.

4 Przektadanka przodem i tylem w prawo i w lewo.

5.Pottuki przodem do wewnatrz.

6.Pottuki przodem, do wewnatrz i na zewnatrz na lewej
i prawej nodze.

Wybdr tematu oraz ilosci godzin uzalezniony jest od:
-warunkow pogodowych,

-warunkow bazowych,

-dostepu do przyborow, sprzetu sportowego,
-liczebnosSci grupy,

-poziomu motorycznego grupy,

-sprawnosci psychofizycznej uczniow
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