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Wstęp – uzasadnienie 

Głogów jest położony w bardzo atrakcyjnym miejscu do realizacji n/w projektu, również inne placówki na Dolnym Śląsku mogą 

z powodzeniem wykorzystać dogodne warunki do zaszczepienia zainteresowań aktywnym zdrowym stylem życia. 

Ukierunkowanie na zwiedzanie naszych urokliwych miejsc, kontaktu z naturą oraz realizacji aktywności ruchowej, będzie procentowało 

w przyszłym dorosłym życiu w/g zasad prozdrowotnego coraz modniejszego stylu. 

Bliski i dogodny dojazd do sąsiadujących regionów przygranicznych pozwala na wykorzystanie i pogłębienie znajomości języków obcych, poznanie nowych środowisk i kontaktów z rówieśnikami z Czech i Niemiec, zgodnie z maksymą - „podróże kształcą”. 

W IV etapie edukacyjnym młodzież powinna opanować samodzielną umiejętność organizacji swojego, grupy towarzyskiej oraz w przyszłości rodzinnego czasu wolnego, propozycja programu nauczania z akcentem aktywności sportowo – turystycznej ma pokazać 

i zachęcić możliwości wyboru takiego właśnie stylu życia teraz i w przyszłości. 

Program już w przybliżonej formie funkcjonuje w Zespole Szkół im. Jana Wyżykowskiego w Głogowie, sprawdził się aktywizując sporą grupę młodzieży, która aktywnie uczestniczy w programie, spełniając moje oczekiwania, co dało mi ogromną satysfakcję widząc, co roku zaangażowanie coraz większej grupy młodzieży. 

Powiązanie wyjazdów turystycznych ze sportem w formie zabawowej i rekreacją dało efekt zaskakująco pozytywny, ponieważ nie chodzi tu o wyczyn sportowy tylko przełamywanie własnych słabości, ustanawianie indywidualnych rekordów, rywalizację w duchu fair play

 z rówieśnikami w kraju i za granicą – dlatego preferowana turystyka i lekka atletyka daje takie możliwości.

 Przyznaje, że podpatrzone wzorce z Czech przełożyłem na nasze możliwości, w niedalekim Jabloncu n/N istnieje kompleks sportowy, który daje szerokie możliwości do realizacji programu. Hala lekkoatletyczna i system otwartych zawodów dla wszystkich kategorii od dzieci do weteranów, z cyklu tkzw.„Lekkoatletyczna Halowa Streda” daje możliwość sprawdzenia się w dowolnej wybranej konkurencji np. skoki w dal, wzwyż, pchnięcie kulą, rzut ciężarkiem, konkurencje biegowe od 60 m do 3000m, dla wszystkich chętnych niezależnie od zaawansowania i poziomu sportowego. W niemieckim Cottbus też w podobnej formie organizowane są zawody lekkoatletyczne dla młodzieży szkolnej we wszystkich pionach kształcenia a dogodny dojazd sprzyja wymianie młodzieżowej i realizacji programu. 

Z kolei walory turystyczne naszego województwa są tak atrakcyjne, że nie muszę ich przytaczać i opisywać, to ogromne pole do realizacji programu, przy zaawansowaniu i powodzeniu można rozszerzyć o zasięg ogólnopolski a nawet europejski. 

Organizowane obozy wypoczynkowe na feriach i wakacjach nad morzem i w górach dla chętnej młodzieży, również spełniają rolę zaszczepienia zainteresowań sportem, rekreacją i turystyką, wszelkiego rodzaju rozgrywki, mecze w grach zespołowych dają młodzieży dużo satysfakcji w konfrontacji między sobą i innymi grupami rówieśników.

Wykorzystanie możliwości, jakie stwarza baza sportowo – rekreacyjna w mieście Głogowie np. kręgielnia, lodowisko, pływalnie oraz odbywające się imprezy sportowe i rekreacyjne (mecze ligowe) na terenie miasta czy regionu, daje możliwość interpretacji konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania się kibiców sportowych, pozwala wyjaśnić relacje między sportem profesjonalnym, rekreacją a zdrowiem.

Wymienione formy realizacji programu dają większe możliwości, niż formy lekcyjne, wyjaśnienia istoty wartości zdrowia, dbałości 

o własne zdrowie, interpretacji reakcji własnego i kolegi organizmu, samokontroli, nauki zachowań związanych z wysiłkiem fizycznym, chorobami cywilizacyjnymi, dopingiem w sporcie, tolerancji, szacunku do odmienności i zachowań.

Nowa proponowana podstawa programowa daje możliwość uatrakcyjnienia zajęć z wychowania fizycznego a co najważniejsze zaszczepienie aktywnego spędzania czasu wolnego, co wiąże się ze zdrowiem naszego społeczeństwa. Cztery działy do wyboru zajęć fakultatywnych ( sportowy, rekreacyjno – zdrowotny, taneczny i turystyczny) może obniżyć coraz większą liczbę zwolnień całkowitych 

z w-f,  ale narzuca bardziej energiczne działania wśród nauczycieli, aby sprostać wymaganiom zmian proponowanych przez MEN. 

Przykład n/w programu wykazuje słuszną drogę zmian, aby zapobiec zjawisku pogłębiania się patologii, agresji i spadku sprawności motorycznej dzieci i młodzieży.

Program wychodzi na przeciw tendencjom i kierunkom zajęć organizowanym dla grup międzyoddziałowych, miedzyrocznikowych 

a nawet międzyszkolnych, ale taka jest droga zmian które mają poprawić istniejący stan wychowania fizycznego, zwłaszcza w IV etapie nauczania. 

W realizacji programu musi być zaangażowana kilkuosobowa kadra nauczycielska, niekoniecznie związana z wychowaniem fizycznym,

w związku z czym widzę potrzebę doskonalenia zawodowego dla nauczycieli w kierunku turystki ( kierownik wycieczek i wypoczynku dzieci i młodzieży) są bardzo pomocne, moi koledzy z Zespołu Szkół doskonale spełniają się w tej roli uczestnicząc w programie. 

                                                                                                          Cele

Wyposażenie ucznia w zasób wiadomości i umiejętności oraz świadomości w celu ich wykorzystania w przyszłym dorosłym życiu:

- prozdrowotny charakter wszelkich działań ruchowych zmierzających do zapobiegania chorobom (zwłaszcza cywilizacyjnym)                      i doskonaleniu zdrowia fizycznego,  psychicznego oraz społecznego

- zaszczepieniu potrzeby całożyciowej aktywności fizycznej, czerpanie satysfakcji z wysiłku i efektów zdrowotnych

- umiejętność kierowania własnymi możliwościami wysiłku fizycznego, dostosowania do potrzeb zdrowotnych, rekreacyjnych oraz formy zabawy i czynnego wypoczynku

Miejsce realizacji 

1.Program realizowany jest w oparciu o bazę dydaktyczną i sportową zespołu szkół im. J. Wyżykowskiego w Głogowie, obiekty 

   Głogowskich Obiektów Sportowych, wykorzystanie możliwości, jakie stwarza baza sportowo – rekreacyjna w mieście Głogowie 

    np: kręgielnia, lodowisko, pływalnie oraz imprezy sportowe i rekreacyjne odbywające się na terenie miasta czy regionu.

2. Turystyczne regiony województwa dolnośląskiego – w szczególności Karkonosze oraz ziemi lubuskiej. 

3. Przygraniczne miasta partnerskie – Jablonec n/N w Czechach i Cottbus w Niemczech

                                                                                              Finansowanie programu 

Realizacja programu może wydawać się nie do zrealizowania bez  zwiększonych nakładów finansowych, lecz należy wykorzystać istniejące już możliwości, np. w Głogowie - uczestnicząc w Głogowskich Dniach Turystyki, corocznych Integracyjnych Rajdach Turystycznych, rajdach rowerowych – „ Nie Ruszaj Bez Kasku” (finansowanych przez urząd miasta), zniżki przy grupowych wejściach do muzeum, obiektów sportowych, imprezach sportowych (np. zwiedzanie podziemi czy udostępnionych obiektów historycznych - 1zł), otwartych dni turystycznych, imprez sportowo – rekreacyjnych, wycieczki rowerowe i piesze – bezpłatne.

Źródła finansowania: organy prowadzące placówki (wydziały promocji, oświaty, sportu, ekologii), rada rodziców szkoły, zniżki w biurach turystycznych i firmach transportowych (stała współpraca), sponsorzy (firmy), kluby, organizacje, programy i fundacje ( M.K.S, Szansa, Maraton, Zielona Akcja, program Działaj Lokalnie, Akademia Rozwoju Filantropii), rodzice zadeklarowanej młodzieży.

Świadomość rodziców o celowości i efektach takiego programu pomaga i sprzyja jego realizacji, co daje obopólną korzyść, zadowolenie 

i ogromną satysfakcję zwłaszcza młodzieży biorącej w niej udział. 

                                                                                                  Etapy i treści nauczania 

1. System lekcyjny w wymiarze 2 godz. tygodniowo, zawiera doskonalenie działów poznanych i opanowanych we wcześniejszych etapach  

    nauczania oraz dostosowanych do jego możliwości realizacji programu nauczania w danej placówce. 

   Działy rozszerzone o najbardziej atrakcyjne w celu wykorzystywania w przyszłości: atletyka terenowa, piłka siatkowa, taniec,     

   zajęcia rehabilitacyjno – kompensujące, zajęcia na siłowni

- lekka atletyka – to bardzo szeroka gama często nie skomplikowanych konkurencji biegowych i technicznych, z powodzeniem można       

   każdemu człowiekowi dopasować konkurencje nie zależnie od warunków fizycznych a wykorzystać predyspozycje indywidualne

   i upodobania 

 - jooging i nordic walking  - często bardzo popularny wśród starszego pokolenia, nie wymaga nakładów finansowych, uprawiany

   w każdych warunkach, polecany na przyszłość po ukończeniu edukacji

- piłka siatkowa- najbardziej popularna gra sportowa wykorzystana w dorosłym życiu dla wszystkich pokoleń, rozgrywana w halach

   i na zewnątrz, piłka plażowa 

działy nauczania:

*lekka atletyka – doskonalenie i wybór najbardziej odpowidajacych konkurencji indywidualnie dla każdego ucznia: skoki w dal i wzwyż, 

                            biegu przez płotki, pchnięcia kulą, rzutu oszczepem, konkurencji biegowych sprinterskich i z akcentem 

                            wytrzymałościowym, zespołowo – sztafety biegowe o zróżnicowanych dystansach,

                            atletyka terenowa – marszobiegi w terenie, wykorzystanie przeszkód terenowych i pobliskich parków, terenów leśnych na 

                            jooging, mała zabawa biegowa, poznanie zasad nordic walking, 

                            uczeń potrafi opracować i realizować program własnej aktywności ruchowej, cykle i okresy treningowe, zinterpretować na 

                            podstawie swojego tętna i objawów zmęczenia możliwości motoryczne ich poprawę lub utrzymanie, 

* gry sportowe – piłka siatkowa, piłka nożna, piłka koszykowa, piłka ręczna – uczeń opanował elementy techniki, posiada zdolności 

                            kierowania i układania taktyki gry w zespole, organizacji turniejów i meczy, spotkań towarzyskich, sędziowania,

                            gry szkolne i właściwe, 

* gimnastyka – doskonalenie opanowanych działań ruchowych – przewroty w przód i tył z różnych pozycji wyjściowych, skoki przez 

                         skrzynie zawrotny i kuczny, ćwiczenia na równoważni, akcentowanie ćwiczeń rozciągających, sthrecingu, poznanie 

                         filozofii jogi, uczeń wykonuje ćwiczenia relaksacyjne i korekcyjne, potrafi dobrać ćwiczenia do określonych wad postawy, 

                         poznaje ćwiczenia zapobiegające skutkom pracy siedzącej i przy komputerze, 

* muzyka, rytmika, taniec – opanowanie podstawowych kroków tanecznych do tańców ludowych – „Polki”, 

                                              układu i choreografii tańca – „Polonez”, tańca towarzyskiego „Cha-cha” i „Walca” 

                                              oraz szczególnie dla dziewcząt nowoczesnych form tanecznych,

* gry towarzyskie i uzupełniające – piłka palantowa, tenis stołowy – opanowanie zasad gry, doskonalenie techniki i taktyki, 

                                                         gry szkolne i turniejowe, umiejętność organizowania i systemy rozgrywek, 

* zajęcia na siłowni – poznanie zasad ćwiczeń siłowych, bezpieczeństwa, asekuracji współćwiczącego, ogólnorozwojowe obwody 

                                   ćwiczebne, metoda stacyjna, indywidualny dobór ćwiczeń na poszczególne partie mięśniowe, 

                                   uczeń poznaje zasady zdrowego odżywiania, anatomii człowieka, elementów fizjologii – związki energetyczne, 

                                   skutki dopingu w sporcie – etyczne i zdrowotne aspekty. 

Realizacja programu nauczania w podanym niżej planie wynikowym

2. System zajęć fakultatywnych ukierunkowanych na turystykę oraz zajęcia sportowe. 

 Zajęcia te odbywają się skomasowane w blokowy system ze względu na swój charakter (wyjazdy całodzienne lub kilku dniowe oraz kilku 

  godzinne wyjścia np. na mecze czy rozgrywki ligowe) często w dni wolne od zajęć dydaktycznych (sobota – niedziela)

Propozycja turystyczno - sportowe dla I kl.:

                                                   * wrzesień – udział w Głogowskich Dniach Turystyki:

                                     - gra terenowa w lesie – marsz na orientację 

                                - zabawa gra turystyczno – krajoznawcza – historyczna po ulicach Starego Miasta

                               - udział w festynie sportowo – rekreacyjnym- gry i zabawy zręcznościowe, plażowa piłka nożna i siatkowa

                               - rajd rowerowy 

                                                  * październik – udział w corocznym integracyjnym rajdzie pieszym w Karkonoszach 

                                                  * grudzień – wyjazd na jednodniowy spacer szlakiem turystycznym w Szklarskiej Porębie:

                                      - wodospad Kamieńczyk – wejście na halę Szrenicką i szczyt Szrenicy – przejście do schroniska

                                                    Pod Łabskim Szczytem - powrót do Szklarskiej Poręby 

                                                  * styczeń – wyjazd na halowe zawody lekkoatletyczne do Jablonca w Czechach, 

                                      - w programie wyjazdu zwiedzanie miasta oraz udział w otwartych zawodach dla wszystkich kategorii od 

                                                 dzieci do weteranów, z cyklu tkzw. „Lekkoatletyczne Stredy” w dowolnej wybranej konkurencji np. skok w 

                                                dal, wzwyż, pchnięcie kulą, rzut ciężarkiem konkurencje biegowe od 60 m do 3000m - zawody w formie

                                                zabawowej

                                                  * marzec – spacer turystyczny zabytki naszego miasta (zwiedzanie podziemi, kolegiaty i wieży ratuszowej)

                                                  * kwiecień – rajd rowerowy na Wzgórza Dalkowskie lub udział w cyklicznej imprezie turystycznej 

                                                   „ Nie Ruszaj Bez Kasku” 

                                                  * maj – piknik turystyczny na Wzgórzach Górkowskich – ognisko, śpiew przy gitarze

                                                  * czerwiec – wyjazd turystyczno – krajoznawczy – wyprawa na zamek Chojnik – zwiedzanie starego miasta 

                                                                   w Jeleniej Górze 

Propozycje turystyczno - sportowe dla II i III kl.:

- Rozszerzając ofertę turystyczną w klasach starszych należy drogą ewaluacji w zależności od zaawansowania turystycznego, możliwości 

  motorycznych i świadomości uczestników, wysunąć propozycję coraz bardziej złożoną i ciekawszą:

                                        - wyprawy turystyczne: trudniejszymi szlakami w Szklarskiej Porębie np. szlak na Śnieżne Kotły, w Karpaczu 

                                           zdobycie szczytu Śnieżki od kościoła Wang przez schronisko Samotnia, możliwości jest wiele i na bieżąco 

                                           można korygować oraz planować trasy turystyczne

                                        - spływ kajakowy: szlakiem na wyspę kormoranów na jeziorze Sławskim, Kajakowy Szlak Konwaliowy

                                    w Przmęckim Parku Krajobrazowym lub spływ rzeką Szprotawą 

                                        - wyprawy narciarskie: na „Łysą Górę” k/o Jeleniej Góry, do Szklarskiej Poręby lub do Harahowa w Czechach 

                                        - zwiedzanie Wrocławia z uwzględnieniem ofert dla przyszłych studentów 

                                        - udział w corocznym święcie regionalnym „Winobranie” w Zielonej Górze

                                        - udział w zawodach lekkoatletycznych: w Cottbus – Maisportfest i Zielonej Górze - zawody wielobojowe,

*  w czasie wypraw turystycznych realizujemy ścieżki przedmiotowe związane z historią, biologią – wyjaśniając i poznając zjawiska meteorologiczne, zasady bezpieczeństwa na szlakach turystycznych w górach i parkach krajobrazowych, rozpoznajemy gatunki roślin, drzew itp., omawiamy historię miejsc, w których przebywamy i zwiedzamy

                                                                                Propozycje sportowo- rekreacyjne:

-  Na bieżąco wyjścia na imprezy sportowo – rekreacyjne, mecze ligowe, międzypaństwowe, turnieje, zawody – nauka kulturalnego kibicowania, zachowania się na stadionach, historia lokalnych i krajowych wydarzeń sportowych, mistrzów sportu, obiektywnej oceny walki sportowej, relacje miedzy sportem profesjonalnym, amatorskim i zdrowiem, aspekty etyczne i zdrowotne dopingu w sporcie 

- Korzystanie z możliwości, jakie stwarzają obiekty sportowo– rekreacyjne naszego miasta i regionu – pływalnie odkryte i kryte, kręgielnia, lodowisko, boiska wielofunkcyjne np. do piłki plażowej, stadionu lekkoatletycznego, hali sportowej, siłowni, gabinetów odnowy biologicznej np. sauny, kriokomory – nauka korzystania w przyszłości, wyjaśnianie, na czym polega dbałość o zdrowie, odpowiedzialność za zdrowie swoje i społeczeństwa, praca nad sobą, poczucie własnej wartości, radzenie sobie z krytyką, zasady gospodarowania czasem, wyjaśniamy związek zdrowia a środowiska.

Plan wynikowy w drodze ewaluacji powinien być stale modyfikowany i dostosowany do aktualnych możliwości danego oddziału czy grupy,  tak aby spełniał swoją rolę i realizacja była efektywna. 

Przedstawiony plan jest dla pierwszego i drugiego roku nauczania w  trzecim  można tak dopasować działy nauczania aby grupy  klasowe lub ćwiczebne doskonaliły jak najwięcej najbardziej preferowane formy aktywności ruchowej.

Proponowany rozkład materiału nauczania jest oparty o podstawy programu nauczania” Zdrowie – Sprawność – Aktywność” w zakresie podstawowym nr DKOS 4015-87/02 i zaadaptowany o możliwości jego realizacji w zespole Szkół im. J. Wyżykowskiego w Głogowie 

oraz projektu edukacyjnego – wychowanie fizyczne w IV etapie nauczania – dział turystyczny.  
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	LEKKA ATLETYKA
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	Wrzesień, październik, maj i czerwiec – w zależności od warunków pogodowych.

	
	1
	· Atletyka terenowa:

· Marszobiegi i wycieczki terenowe

· Ogólnorozwojowe ćw. w terenie z wykorzystaniem warunków terenowych

· Bieg wytrzymałości ogólnej w formie sprawdzianu 
	1

       1

1


	· marsz, trucht, bieg na dowolną odległość w czasie 15 min. 

· uczeń marszem i truchtem pokonuje przeszkody terenowe

· uczeń umie zmierzyć sobie

       i koledze tętno


	- bieg wytrzymałościowy na dystansie 1000 m – max możliwości – dla chętnych 

- potrafi ocenić stopień wytrenowania organizmu na podstawie tętna i objawów wysiłku

- dobierze samodzielnie trasę marszu i biegu z wykorzystaniem urządzeń i warunków terenowych


	- ocena za uzyskane wyniki

- plusy za wiadomości i zaangażowanie

   na zajęciach 

* przekazać wiadomości z botaniki i geografii 

- ocena dla najaktywniejszych

· podstawowe wiadomości z fizjologii wysiłku 
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	Start niski:

-    Doskonalenie startu niskiego

  i bieg sprinterski na 60 m.

-    Kształtowanie szybkości przez      formy zabawowe i bieg sprinterski na 40 m ze startu lotnego.
	1

1
	· prawidłowo wykona start niski na komendę 

· uczeń dokona pomiaru biegu sprinterskiego
	- bieg sprinterski na dystansie 60 m z wykorzystaniem bloków startowych

- bieg sprinterski na 40 m ze startu lotnego i wyjaśnienie możliwości poprawy swoich cech motorycznych oraz przydatność testu w innych dyscyplinach sportowych
	- ocena za uzyskane wyniki

* przekazać wiadomości o organizacji zawodów  lekkoatletycznych 

	
	3
	Biegi sztafetowe:

·   Doskonalenie zmiany pałeczki

      sztafetowej.
	1


	· uczeń zna zasady rozgrywania

      biegów sztafetowych, wymieni

       podstawowe konkurencje l.a.

      wybrane rekordy i najważniejsze

      zawody
	-  potrafi przeprowadzić rozgrzewkę z wykorzystaniem drzew, nierówności terenowych

- dokona zmiany pałeczki z partnerem wybranym

   sposobem
	- ocena za odpowiedni dobór  ćwiczeń kształtujących cechy motoryczne

- ocena dla najlepszego zespołu w rywalizacji sztafet

	
	4
	Skok w dal:

· Doskonalenie skoku w dal

techniką naturalną.

· Nauka skoku w dal techniką

piersiową.
	1

1


	-    zna zasady wymierzania rozbiegu

     i wykona skok w dal  techniką

     naturalną z polowy rozbiegu

-    wykona skok w dal z miejsca
	- samodzielnie skoryguje sobie i koledze rozbieg, wykona skok w dal z pełnego rozbiegu techniką naturalną lub piersiową
	- plusy za umiejętność korygowania swojego rozbiegu 

- cena za uzyskane wyniki

* informacje na temat higieny, odnowy biologicznej

	
	 5
	 Pchnięcie kulą:

· Doskonalenie techniki pchnięcia kulą.
	1


	· wykona prawidłowe pchnięcie

       kulą z miejsca oraz rzuty

       wielobojowe kulą 4 kg

· dokona pomiaru odległości 

       pchnięcia kulą
	- wykona pchnięcie kulą z doskoku na max

   możliwości kulą 5 kg

- oceni swoje możliwości i predyspozycje w

   konkurencjach skocznościowych
	* informacje o bezpieczeństwie na zajęciach i zawodach 

- ocena za uzyskane wyniki

* informacje na temat dopingu w sporcie

	
	6
	Bieg przez płotki:

· Nauka techniki pokonywania płotka lekkoatletycznego w truchcie rytmie 5-kr lub 3-kr  
	1


	· pokona płotek w dowolny sposób z prawidłowej strony

· wymieni konkurencje l. a. z płotkami
	- pokona 2-3 płotki l.a. poprawnie technicznie

   na wysokości 91,4 cm

- potrafi skorygować błędy kolegi
	- plusy za aktywność na zajęciach i poprawne opanowanie ćwiczenia

* mobilizacja uczniów do wykorzystania urządzeń l.a.(płotki, pałeczki) w ćwiczeniach własnego pomysłu do rozgrzewki

	
	7


	Skok wzwyż :

· Doskonalenie techniki naturalnej skoku wzwyż.
	1


	· wykona skok techniką naturalną

      lub nożycową na najniższej

      wysokości
	· wykona skok na maksymalnej wysokości

· przewrót w przód z biegu przez przeszkodę - poprzeczkę
	- ocena za uzyskany wynik

	II
	
	GIMNASTYKA
	10
	
	
	* miesiące zimowe w zależności od dostępu do sali gimnastycznej



	
	1
	Ćwiczenia zwinnościowo -

                  akrobatyczne
	
	
	
	

	
	
	· Doskonalenie przewrotów w przód

       i w tył , nauka przewrotu w tył o

       prostych NN
	1
	-  uczeń potrafi wykonać przewroty w

   przód i tył z  dowolnie wybranej 

   pozycji  wyjściowej
	-uczeń potrafi wykonać przewrót w przód             

 z naskoku,  nabiegu i nad przeszkodą 

-wykona przewrót w tył o prostych NN


	- ocena za wykonane ćwiczenie

* uczeń oceni poprawność wykonania ćw. u kolegi i wymieni elementy brane pod uwagę przy ocenie.

	
	
	· Doskonalenie stania  na rękach 

i głowie 
	1
	-  wykona próbę stania na głowie i 

   stania na RR przy drabinkach z  

   asekuracją
	- samodzielne wykonanie stania na RR przy drabinkach i na głowie -  (materac) 
	- ocena za wykonane ćwiczenia

*przekazać informacje na temat asekuracji, pomocy ćwiczącemu koledze 

	
	
	· Nauka wychwytu z głowy i  karku,

doskonalenie przewrotów
	2
	-  uczeń zna celowość i przydatność

   wykonywanych ćwiczeń

   gimnastycznych w sporcie
	· uczeń wykona połączone znane różne ćwiczenia gimnastyczne

· uczeń samodzielnie określi dla siebie stopień trudności i możliwości nauki nowych elementów
	-ocena za wykonane ćwiczenia

*akcentujemy bezpieczne

 wykonywanie ćwiczeń ( rola rozgrzewki ) 



	
	2
	Ćwiczenia na przyrządach 
	
	
	
	

	
	
	-    Doskonalenie skoku    

      kucznego wszerz skrzyni , nauka 

     skoku zawrotnego
	     2
	- uczeń wykona skok lub naskok na skrzynię dostosowując indywidualnie wysokość skrzyni
	-uczeń potrafi dostosować samodzielnie odległość odskoczni od skrzyni i wykona skok

wszerz skrzyni do wyboru

- dla chętnych skok wzdłuż skrzyni 
	-plusy za przeprowadzenie rozgrzewki   i dostosowanie umiejętności do skali trudności ćwiczenia



	
	
	· Nauka wymyku i odmyku 

       podciąganie się na drążku
	      1
	- wykonanie swobodnego zwisu na drążku i próba podciągania się
	· uczeń prawidłowo wykona podciąganie się na drążku na max. możliwości

· wykonanie wymyku i odmyku na drążku
	* ocena za wykonanie sprawdzianu

z podciągania się na drążku

	
	3


	Ogólnorozwojowe ćwiczenia gimnastyczno – rozciągające                                            i relaksacyjne 
	
	
	
	

	
	
	· Ogólnorozwojowe ćw.

       gimnastyczno – rozciągające , test 

        mm. brzucha
	1
	-uczeń wykona test na miarę swoich możliwości w dowolnym czasie

- zna szereg ćw. na mm. brzucha
	- wykonanie testu na max. możliwości 

 i na czas ( 30 sek. )

- potrafi ułożyć plan ćwiczeń na okres miesiąca z akcentem na mm. brzucha
	- ocena za wykonane ćwiczenie

* test mm. grucha do wyboru :

· w zwisie na drabinkach

· w siadzie  

	
	
	· Ogólnorozwojowe ćw. 

       gimnastyczne – akcentujące mm.

       obręczy barkowej               

· Ogólnorozwojowe ćwiczenia z

        piłkami lekarskimi i skakankami                  
	1

1
	-uczeń wykona test ugięć w barkach w podporze przodem na miarę swoich możliwości

- uczeń wykona rzuty wielobojowe piłką lekarską 2 kg i proste podskoki ze skakanką 
	- wykonanie testu na max. swoich możliwości

- postęp i progresja wynikowa z poprzedniego

   sprawdzianu

- rzut piłka lekarską 3 kg na odległość 
	*nauka ćw. które uczeń może wykonać w domowych warunkach

- ocena za wykonanie testu

- przekazać zasób ćw. korekcyjnych i rozciągających z piłkami i skakanką

	III
	
	PIŁKA KOSZYKOWA
	11
	
	
	Cały rok szkolny, zwiększona liczba godzin w miesiącach listopad, grudzień, marzec.

	
	1
	Doskonalenie rzutów do kosza z miejsca i po zatrzymaniu.
	1
	- uczeń potrafi wykonać rzut osobisty

   i z naskoku
	- uczeń potrafi wykonać oba rodzaje rzutów będąc w posiadaniu piłki i po podaniu


	*wiadomości: zwrócenie uwagi na różne rodzaje rzutów jednorącz i oburącz, plusy i minusy

	
	2
	Doskonalenie kozłowania, zmiany kierunku oraz tempa kozłowania.


	1
	- uczeń potrafi kozłować zmieniając rękę kozłującą
	- uczeń potrafi kozłować zmieniając rękę kozłującą, kierunek i tempo kozłowania w odpowiednim tempie
	- ocena techniki kozłowania  podczas pokonywania toru z piłką (płynność, dynamika wykonania i zmiana ręki kozłującej) 

	
	3
	Doskonalenie rzutów do kosza po kozłowaniu.
	1
	- uczeń potrafi wykonać „dwutakt” z piłką z jednej strony
	- uczeń potrafi wykonać prawidłowy „dwutakt” z piłką z obu stron kosza
	- rzuty o tablicę i bezpośrednio do kosza; z prawej i z lewej strony kosza.

- - oceniamy technikę wykonania „dwutaktu”

	
	4
	Doskonalenie zatrzymania na jedno i dwa tempa.
	1
	- uczeń potrafi się zatrzymać na dwa tempa będąc przy piłce
	- uczeń potrafi wykonać zatrzymanie na jedno i dwa tempa, i oddać rzut
	- ćwiczenia wykonujemy z piłką i bez piłki

	
	5
	Doskonalenie umiejętności indywidualnych uczniów gra w ataku 1x1(2x2).


	1
	- uczeń posiada wiadomości z wybranych zagadnień przepisów gry w piłkę koszykową
	- uczeń potrafi wymienić przewinienia w piłce koszykowej i kary obowiązujące za te przewinienia
	- gra szkolna – gramy 1x1 do 3 koszy (2x2)

- oceniamy skuteczność gry 2x2 (mini turniej klasowy)



	
	6
	Doskonalenie gry w obronie strefowej.
	1
	- uczeń potrafi przyjąć pozycję zawodnika w obronie
	- uczeń wie, na czym polega obrona strefowa i potrafi ją ustawić w zależności od położenia piłki
	* wiadomości - na czym polega obrona strefowa i jak możemy ją ustawiać

	
	7
	Doskonalenie gry w ataku pozycyjnym.
	1
	- uczeń wie, jaka jest różnica między atakiem pozycyjnym, a szybkim
	- uczeń potrafi wymienić zasady postępowania w ataku pozycyjnym
	* wiadomości o trajektorii lotu piłki, a siła rzutu

	
	8
	Doskonalenie taktyki i elementów gry według zasad – gra właściwa.
	4
	- uczeń potrafi wymienić zadania kapitana zespołu
	- uczeń potrafi wymienić obowiązki i zadania kapitana zespołu, sędziego i członka drużyny
	- zasady fair play na boisku 

	IV


	
	PIŁKA SIATKOWA
	12
	
	
	Cały rok szkolny, zwiększona liczba godzin w miesiącach październik, styczeń, luty.

	
	1
	Doskonalenie postawy i poruszania się po boisku: start, skok, bieg, krok dostawny, krok krzyżowy.
	1
	- uczeń umie przyjąć podstawową pozycję siatkarską 
	- uczeń umie dostosować postawę siatkarską do odbić sytuacyjnych


	*gry i zabawy uczące prawidłowej postawy siatkarskiej

	
	2
	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym.
	1
	- uczeń potrafi wykonać odbicie sposobem górnym i dolnym


	- uczeń umie nagrać piłkę na zawodnika wystawiającego
	- ocena za wielokrotne odbicie dolne i górne 

	
	3
	Doskonalenie rozegrania piłki:

- w zespołach 2-3 osobowych 

- po rzucie z przeciwnego boiska

- po przyjęciu zagrywki dolnej i tenisowej.
	1
	- uczeń potrafi wystawić piłkę
	- uczeń potrafi rozegrać piłkę do przodu i do tyłu
	

	
	4
	Doskonalenie zagrywki tenisowej z kilku miejsc pola zagrywki
	1
	- uczeń umie wykonać zagrywkę tenisową
	- uczeń umie wykonać zagrywkę w oznaczone miejsce 
	- ocena za skuteczność zagrywki 

	
	5
	Doskonalenie odbioru z zagrywki tenisowej do zawodnika wystawiającego pod siatką.
	2
	- uczeń umie nagrać na środkowego pod siatką 


	- uczeń umie nagrać na wystawiającego 


	* uczeń potrafi wyjaśnić podstawowe założenia taktyczne w ataku. 



	
	6
	Doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych w małych grach w zespołach 

2-3 osobowych.
	2
	- uczeń potrafi ustawić się i zagrać na określonej pozycji 
	- uczeń potrafi wykonać zbicie piłki 
	* wiadomości o asekuracji skrzydłem i środkiem

	
	7
	Zapoznanie uczniów z zasadami gry podczas meczu siatkówki 

-miejsce zagrywki, pole ataku.


	2
	- uczeń potrafi prawidłowo odczytać sygnalizację sędziowską
	- uczeń potrafi wskazać błędy techniczne w czasie gry


	* wiadomości z zasad sędziowania, uczniowie poznają podczas różnych spotkań siatkarskich

	
	8
	Doskonalenie umiejętności taktycznych w grze, gra szkolna i właściwa
	2


	- uczeń potrafi samodzielnie przeprowadzić kilkuminutową rozgrzewkę przygotowując się do własnej gry
	- uczeń potrafi wybrać odpowiedni system rozgrywek 

- uczeń umie dobrać ćwiczenia z piłką przygotowujące do gry właściwej
	- ocena za aktywność (reprezentowanie klasy w SIS piłki siatkowej lub rozgrywkach ) 

	V
	
	PIŁKA RĘCZNA
	5
	
	
	w zależności od pogody – miesiące wiosenne ( boisko szkolne) 

	
	1
	Doskonalenie podań , chwytów                    i kozłowania


	1
	-uczeń wykona podania i chwyty półgórne i górne w miejscu


	-wykonanie  podań i chwytów w ruchu, ze zmianą miejsca umie zastosować podanie sytuacyjne


	*informacje dotyczące

 współpracy w grupie w celu osiągnięcia zamierzonego wyniku

- plusy za aktywność

	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	Doskonalenie rzutów do bramki.


	1
	-uczeń potrafi wykonać rzuty do bramki z biegu
	- uczeń wykona celne rzuty do bramki z biegu              i wyskoku


	- ocena za wykonane ćwiczenie

	
	3
	Doskonalenie poznanych elementów poprzez grę szkolną.


	3
	- uczestnictwo w grze szkolnej, poprawne wykonywanie podstawowych elementów technicznych
	- aktywne uczestnictwo w grze, doskonale orientuje się w przepisach, zdobywa bramki dla swojego zespołu
	- plusy za znajomość i przestrzeganie

   przepisów w czasie gry

	VI
	
	PIŁKA NOŻNA
	8
	
	
	Wrzesień, październik, kwiecień maj, czerwiec.

	
	1
	Doskonalenie uderzeń piłki zewnętrzną i wewnętrzną częścią stopy.
	1
	- uczeń potrafi wykonać podanie i przyjęcie piłki zewnętrzną i wewnętrzną częścią stopy
	- uczeń ma opanowaną piłkę w prowadzeniu podczas biegu
	- ocena za sprawdzian techniczny

	
	2
	Doskonalenie uderzeń i strzałów na bramkę prostym podbiciem.
	1
	- uczeń potrafi prowadzić piłkę nogą


	- potrafi wykonać przyjęcie piłki

   z powietrza
	* uczeń powinien zostać wyposażony w zasób wiadomości z taktyki gry drużyny atakującej, broniącej, bramkarza, przepisów i zasad sędziowania

	
	3
	Doskonalenie uderzeń piłki głową, zabawy piłkarskie ,,Jaś”.
	1
	- uczeń umie uderzyć piłkę leżącą na podłożu z miejsca i truchtu
	-ma opanowaną piłkę „żonglując” nogą i głową
	

	
	4
	Doskonalenie gry bramkarza, gra szkolna i właściwa.
	1
	- uczeń umie piąstkować piłkę,

   potrafi wykonać wyrzut bramkarski i wykop
	- uczeń potrafi wykonać bez upadku bramkarski chwyt piłki toczącej się i z uderzenia półgórnego
	-ocena za zaangażowanie w grze (plusy), przeprowadzenie rozgrzewki, znajomość taktyki gry

	
	5
	Doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych, gry w zespołach dwu- i trzyosobowych.
	1
	- uczeń potrafi poruszać się po boisku, zna zasady gry oraz przepisy i może sędziować grę kolegów
	- potrafi uzyskać punkty w czasie gry (pokonując bramkarza ), współdziałać z kolegami z drużyny


	* przekazać zasady „czystej gry”, współdziałania w zespole

	
	6
	Doskonalenie umiejętności taktycznych i technicznych w grze szkolnej i właściwej.
	3


	- uczeń chętnie uczestniczy w grze na każdej pozycji
	- uczeń potrafi pokierować grą swojej drużyny
	* rola kapitana drużyny, zasady zachowania kibica, szacunku dla przeciwnika, umiejętność wygrywania i przegrywania

	VII
	
	TENIS STOŁOWY
	5
	
	
	Cały rok szkolny.

	
	1
	Doskonalenie serwisu i jego odbioru w tenisie stołowym.
	1
	- uczeń potrafi wykonać prawidłowo serwis 
	- uczeń potrafi zademonstrować  rodzaje serwisu
	* wiadomości na temat możliwości wykorzystania umiejętności gry w rekreacji  i na obozach

	
	2
	Doskonalenie ataku i obrony w tenisie stołowym.
	1
	- uczeń potrafi zaatakować z wysokiej piłki
	- uczeń potrafi atakować piłeczką znajdującą się na różnych wysokościach
	* wiadomości na temat jak przejść z obrony do ataku

	
	3
	Doskonalenie gry pojedynczej w tenisie stołowym.
	3
	- uczeń wie jak sędziować mecz w tenisie stołowym
	- uczeń potrafi przeprowadzić turniej tenisa stołowego 
	- oceniamy indywidualne umiejętności ucznia (gra w turnieju klasowym)

	VIII
	
	ĆWICZENIA SIŁOWE
	8
	
	
	Cały rok szkolny.

	
	1
	Nauka zasad zachowania się na siłowni, bezpieczeństwo i dyscypliny związane ze sportami siłowymi.
	1
	- uczeń zna dyscypliny i konkurencje sportowe, w których dominującą cechą motoryczną jest siła
	- uczeń potrafi zorganizować grupę ćwiczebną, przeprowadzić rozgrzewkę dostosowaną do poziomu sprawności
	- ocena za wiadomości

- plusy za aktywność na zajęciach

	
	2
	Metody pracy na siłowni, rekreacyjne i sportowe, cele i motywacja korzystania z siłowni.
	1
	- potrafi bezpiecznie wykonać podstawowe ćw. przy pomocy urządzeń i przyrządów znajdujących się w siłowni
	- umie ocenić własną sylwetkę i kolegi w celu zaplanowania i doboru ćwiczeń
	* przekazać uwagi o bezpieczeństwie, higienie, aktywnym stylu życia, korzystaniu z siłowni dla rekreacji w przyszłości

	
	3
	Ogólnorozwojowe ćw. siłowe kształtujące całą sylwetkę metodą obwodową. 
	2
	- potrafi asekurować i pomóc ćwiczącemu koledze
	- potrafi dobrać odpowiednie ćwiczenia, aby kształtować wybrane partie mięśniowe
	* wiadomości o budowie układu mięśniowego człowieka, anatomii i fizjologii

	
	4
	Ogólnorozwojowe ćw. siłowe kształtujące wybrane partie mięśni metodą stacyjną.
	2
	- uczeń umie zachować się podczas ćwiczeń z całą grupą metodą stacyjną i obwodową
	-umie wykonać ćwiczenia ze średnim dla siebie obciążeniem, powtórzyć z progresją po określonym czasie
	* prawidłowa dieta w stosowaniu ćw. siłowych

* zagrożenia wynikające ze stosowania różnych niedozwolonych środków wspomagających

	
	5
	Nauka wyciskania leżąc na ławeczce – indywidualne rekordy, planowanie i kontrola pracy na siłowni.
	2
	- wykona prawidłowo sprawdzian z wyciskania leżąc z najmniejszym dostosowanym dla siebie obciążeniu
	- wykonanie sprawdzianu z asekuracją ze średnim obciążeniem 35 kg ( na ilość powtórzeń )
	- ocena za wykonanie ćwiczenia.



	IX
	
	REKREACYJNE GRY ZESPOŁOWE („palant”, „kwadrant”).
	4
	
	
	Wrzesień, październik, kwiecień, maj i czerwiec.

	
	1
	Doskonalenie odbić kijem do „palanta”.


	1
	- uczeń potrafi trafić kijem w piłkę z własnego podrzutu
	- uczeń potrafi odbić poprawnie piłkę z własnego podrzutu i z narzutu
	* wiadomości o koordynacji wzrokowo – ruchowej (uczeń – kij – piłeczka)

· Nauczyciel ocenia odbicia kijem

	
	2
	Doskonalenie gry w „palanta”.
	1
	- uczeń zna przepisy gry w „palanta”
	- uczeń zna przepisy i potrafi tą znajomość przepisów wykorzystać podczas sędziowania 
	* wiadomości na temat zasad bezpieczeństwa podczas gry

	
	3
	Nauka gry w „kwadranta”.


	1
	- uczeń zna uproszczone przepisy gry w „kwadranta”
	- uczeń potrafi wskazać podobieństwa i różnice między „kwadrantem”, a „palantem”
	* wiadomości z przepisów gry w „kwadranta”

	
	4
	Doskonalenie gry w „kwadranta”.


	1
	- uczeń potrafi narysować boisko do gry w „kwadranta”
	- uczeń potrafi sędziować grę w „kwadranta”
	· podczas zorganizowanego mini turnieju oceniamy skuteczność i współpracę w drużynie

	
	
	
	
	
	
	

	X
	
	MUZYKA, RYTMIKA , TANIEC
	1
	 
	
	Najlepiej w czasie zimowym

	
	1
	Nauka koordynacji ruchowej w takt muzyki
	1
	- uczeń potrafi opanować  ćwiczenia w rytmie muzycznym

· 
	· doskonalenie ćwiczeń ogólnorozwojowych przy muzyce z wykorzystaniem ławeczki gimnastycznej lub „step – testów”

· opanowanie podstawowego kroku tanecznego do tańca „Polka”
	*  rola tańca w przyszłym życiu

     towarzyskim

 * historia i tradycje tańców

    ludowych


	Lp.
	Działy  -  zadania do realizacji (umiejętności) -  tematy zajęć
	Liczba godzin
	Wymagania programowe ( edukacyjne)-kl. II
	Uwagi - (plan. formy oceny osiągnięć ucznia, terminy realizacji, ścieżki przedmiot.)

	
	
	
	Podstawowe
	Ponadpodstawowe
	

	I
	
	LEKKA ATLETYKA
	10
	
	
	Wrzesień, październik, maj i czerwiec – w zależności od warunków pogodowych.

	
	1
	Atletyka terenowa:

· Marszobiegi i wycieczka terenowa

· Mała zabawa biegowa

· Bieg wytrzymałości ogólnej w formie sprawdzianu 
	1

1

       1


	· marsz, trucht, bieg na dowolną odległość w czasie 30 min. 

· uczeń marszem i truchtem pokonuje przeszkody terenowe

· uczeń umie zinterpretować stan organizmu na podstawie tętna 


	- bieg wytrzymałościowy na dystansie 1000 m – max możliwości lub test Coopera – do wyboru

- potrafi ocenić stopień wytrenowania organizmu na podstawie tętna 

- dobierze samodzielnie ćw. z wykorzystaniem urządzeń i warunków terenowych


	- ocena za uzyskane wyniki

- plusy za wiadomości i zaangażowanie

   na zajęciach 

* przekazać wiadomości z botaniki i geografii w czasie zajęć w terenie

- ocena dla najaktywniejszych

* podstawowe wiadomości z fizjologii 



	
	2
	Start niski:

-    Doskonalenie startu niskiego

  i bieg sprinterski na 60 m.

-    Kształtowanie szybkości przez         formy zabawowe i bieg sprinterski na 40 m ze startu lotnego.
	1

1
	· prawidłowo wykona start niski na komendę 

· uczeń dokona pomiaru biegu sprinterskiego
	- bieg sprinterski na dystansie 60 m z wykorzystaniem bloków startowych

· bieg sprinterski na 40 m ze startu lotnego i wyjaśnienie możliwości poprawy swoich cech motorycznych


	- ocena za uzyskane wyniki

· porównanie do rezultatów z innych lat i interpretacja wyników

* przekazać wiadomości o zawodach, aktualnych rekordach i wynikach światowych

	
	3
	Biegi sztafetowe:

·   Doskonalenie zmiany pałeczki

      sztafetowej.
	1


	· uczeń zna zasady rozgrywania

      biegów sztafetowych, wymieni

       podstawowe konkurencje l.a.

      wybrane rekordy i najważniejsze

      zawody
	-  potrafi przeprowadzić zabawę kształtującą 

   określoną cechę motoryczną

- dokona zmiany pałeczki z partnerem wybranym

   sposobem
	- ocena za odpowiedni dobór zabaw i ćw. kształtujących cechy motoryczne

- ocena dla najlepszego zespołu w rywalizacji sztafet

	
	4
	Skok w dal

· Doskonalenie skoku w dal techniką piersiową.
	1


	-    zna zasady wymierzania rozbiegu

     i wykona skok w dal  techniką

     naturalną z polowy rozbiegu

-    wykona skok w dal z rozbiegu
	- samodzielnie skoryguje sobie i koledze rozbieg, wykona skok w dal z pełnego rozbiegu techniką naturalną lub piersiową
	- plusy za umiejętność korygowania swojego rozbiegu 

- cena za uzyskane wyniki

* informacje na temat higieny, odnowy biologicznej

	
	 5
	 Pchnięcie kulą:

· Doskonalenie techniki pchnięcia kulą.
	1


	· wykona prawidłowe pchnięcie

       kulą z miejsca

· dokona pomiaru odległości 

       pchnięcia kulą
	- wykona pchnięcie kulą z doskoku na max

   możliwości

- oceni swoje możliwości i predyspozycje w

   konkurencjach l. a.
	* informacje o bezpieczeństwie na zajęciach i zawodach 

- ocena za uzyskane wyniki porównanie  do wyników z poprzednich lat - inerprt.

* informacje na temat dopingu w sporcie

	
	6
	Bieg przez płotki:

· Nauka techniki pokonywania płotka lekkoatletycznego.
	1


	· pokona płotek w dowolny sposób z prawidłowej strony

· wymieni konkurencje l. a. z płotkami i przeszkodami
	- pokona 3 - 5 płotki l.a. poprawnie technicznie

   na wysokości 91,4 cm tech 3-kr.

· potrafi skorygować błędy kolegi

· opanuje rytm 3-krokowy
	- plusy za aktywność na zajęciach i poprawne opanowanie ćwiczenia

* mobilizacja uczniów do wykorzystania urządzeń l.a.(płotki, pałeczki) w ćwiczeniach własnego pomysłu 

	
	7


	Skok wzwyż :

· Doskonalenie techniki naturalnej i nauka  tech. flop skoku wzwyż.
	1


	· wykona skok techniką naturalną

      lub nożycową na najniższej

      wysokości
	- wykona skok na maksymalnej wysokości wybraną techniką 
	· ocena za uzyskany wynik

· wykorzystanie elementów działań ruchowych z gimnastyki w celu ogólnorozwojowym i spescalistycznych cw. rozgrzewki

	II
	
	GIMNASTYKA
	8
	
	
	* miesiące zimowe w zależności od dostępu do sali gimnastycznej



	
	1
	Ćwiczenia zwinności owo - akrobatyczne
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	· Doskonalenie stania na rękach 

i głowie 
	1
	-  wykona próbę stania na głowie i 

   stania na RR przy drabinkach z  

   asekuracją
	- samodzielne wykonanie stania na RR przy drabinkach i na głowie - (materac) 
	- ocena za wykonane ćwiczenia

*przekazać informacje na temat asekuracji, pomocy ćwiczącemu koledze 

	
	
	· Nauka wychwytu z głowy i karku,

doskonalenie przewrotów
	1
	-  uczeń zna celowość i przydatność

   wykonywanych ćwiczeń

   gimnastycznych w sporcie
	- uczeń wykona połączone znane różne ćwiczenia ( układ gimnastyczny)
	-ocena za wykonane ćwiczenia

*akcentujemy bezpieczne

 wykonywanie ćwiczeń ( rola rozgrzewki ) 



	
	2
	Ćwiczenia na przyrządach 
	
	
	
	

	
	
	-    Doskonalenie skoku    

      kucznego wszerz skrzyni , nauka 

     skoku wzdłuż skrzyni 
	     1
	- uczeń wykona skok lub naskok na skrzynię dostosowując indywidualnie wysokość skrzyni
	-uczeń potrafi dostosować samodzielnie odległość odskoczni od skrzyni i wykona skok

wszerz skrzyni 

- dla chętnych skok wzdłuż skrzyni 
	-plusy za przeprowadzenie rozgrzewki   i dostosowanie umiejętności do skali trudności ćwiczenia



	
	
	· Nauka wymyku i odmyku 

       podciąganie się na drążku
	      1
	· wykonanie swobodnego zwisu na drążku i próba podciągania się
	· uczeń prawidłowo wykona podciąganie się na drążku na max. możliwości

· wykonanie wymyku i odmyku na drążku
	* ocena za wykonanie sprawdzianu

z podciągania się na drążku

	
	3


	Ogólnorozwojowe ćwiczenia gimnastyczno – rozciągające                                            i relaksacyjne 
	
	
	
	

	
	
	· Ogólnorozwojowe ćw.

       gimnastyczno – rozciągające , test 

        mm. brzucha
	1
	-uczeń wykona test na miarę swoich możliwości w dowolnym czasie
	- wykonanie testu na max. możliwości 

 i na czas ( 30 sek. )
	- ocena za wykonane ćwiczenie

* test mm. grucha do wyboru :

· w zwisie na drabinkach

· w siadzie  

	
	
	· Ogólnorozwojowe ćw. 

       gimnastyczne – akcentujące mm.

       obręczy barkowej               

· Ogólnorozwojowe ćwiczenia z

        piłkami lekarskimi i skakankami                  
	1

2
	-uczeń wykona test ugięć w barkach w podporze przodem na miarę swoich możliwości

- uczeń wykona rzuty wielobojowe piłką lekarską 2 kg i proste podskoki ze skakanką 
	- wykonanie testu na max. swoich możliwości

- postęp i progresja wynikowa z poprzedniego

   sprawdzianu

- rzut piłka lekarską 3 kg na odległość 
	*nauka ćw. które uczeń może wykonać w domowych warunkach

- ocena za wykonanie testu

- przekazać zasób ćw. korekcyjnych i rozciągających z piłkami i skakanką

	III
	
	PIŁKA KOSZYKOWA
	8
	
	
	Cały rok szkolny, zwiększona liczba godzin w miesiącach listopad, grudzień, marzec.

	
	1
	Doskonalenie gry w obronie strefowej.
	1
	- uczeń potrafi przyjąć pozycję zawodnika w obronie
	- uczeń wie, na czym polega obrona strefowa i potrafi ją ustawić w zależności od położenia piłki
	* wiadomości - na czym polega obrona strefowa i jak możemy ją ustawiać

	
	2
	Doskonalenie gry w ataku pozycyjnym.
	1
	- uczeń wie, jaka jest różnica między atakiem pozycyjnym, a szybkim
	- uczeń potrafi wymienić zasady postępowania w ataku pozycyjnym
	* wiadomości o trajektorii lotu piłki, a siła rzutu

	
	3
	Doskonalenie taktyki i elementów gry według zasad – gra właściwa.
	6
	- uczeń potrafi wymienić zadania kapitana zespołu
	- uczeń potrafi wymienić obowiązki i zadania kapitana zespołu, sędziego i członka drużyny
	- zasady fair play na boisku 

	IV


	
	PIŁKA SIATKOWA
	12
	
	
	Cały rok szkolny, zwiększona liczba godzin w miesiącach październik, styczeń, luty.

	
	1
	Doskonalenie zagrywki tenisowej z kilku miejsc pola zagrywki
	2
	- uczeń umie wykonać zagrywkę tenisową
	- uczeń umie wykonać zagrywkę w oznaczone miejsce 
	- ocena za skuteczność zagrywki 

	
	2
	Doskonalenie odbioru i ataku z zagrywki tenisowej.
	4
	- uczeń umie nagrać na środkowego pod siatką 


	- uczeń umie nagrać na wystawiającego i zaatakować 


	* uczeń potrafi wyjaśnić podstawowe założenia taktyczne w ataku. 



	
	3
	Doskonalenie umiejętności taktycznych w grze, gra szkolna i właściwa
	6


	· uczeń potrafi samodzielnie przeprowadzić kilkuminutową rozgrzewkę przygotowując się do własnej gry
	- uczeń potrafi wybrać odpowiedni system rozgrywek 

- uczeń umie dobrać ćwiczenia z piłką przygotowujące do gry właściwej
	- ocena za aktywność (reprezentowanie klasy w SIS piłki siatkowej lub rozgrywkach ) 

	V
	
	PIŁKA RĘCZNA
	3
	
	
	w zależności od pogody – miesiące wiosenne ( boisko szkolne) 

	
	
	
	
	
	
	

	
	1
	Doskonalenie poznanych rzutów do bramki, gra szkolna i właściwa 
	3
	-uczeń potrafi wykonać rzuty do bramki z biegu
	- uczeń wykona celne rzuty do bramki z biegu              i wyskoku, potrafi zagrać na konkretnej pozycji.


	- ocena za wykonane ćwiczenie

	VI
	
	PIŁKA NOŻNA
	6
	
	
	Wrzesień, październik, kwiecień maj, czerwiec.

	
	1
	Doskonalenie uderzeń piłki głową, zabawy piłkarskie ,,Jaś”.
	1
	- uczeń umie uderzyć piłkę leżącą na podłożu z miejsca i truchtu
	-ma opanowaną piłkę „żonglując” nogą i głową
	

	
	2
	Doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych, gry w zespołach dwu- i trzyosobowych.
	1
	- uczeń potrafi poruszać się po boisku, zna zasady gry oraz przepisy i może sędziować grę kolegów
	- potrafi uzyskać punkty w czasie gry (pokonując bramkarza ), współdziałać z kolegami z drużyny


	* przekazać zasady „czystej gry”, współdziałania w zespole

	
	3
	Doskonalenie umiejętności taktycznych i technicznych w grze szkolnej i właściwej.
	4


	- uczeń chętnie uczestniczy w grze na każdej pozycji
	- uczeń potrafi pokierować grą swojej drużyny
	* rola kapitana drużyny, zasady zachowania kibica, szacunku dla przeciwnika, umiejętność wygrywania i przegrywania

	VII
	
	TENIS STOŁOWY
	5
	
	
	Cały rok szkolny.

	
	1
	Doskonalenie serwisu i jego odbioru w tenisie stołowym.
	1
	- uczeń potrafi wykonać prawidłowo serwis 
	- uczeń potrafi zademonstrować  rodzaje serwisu
	* wiadomości na temat możliwości wykorzystania umiejętności gry w rekreacji  

	
	2
	Doskonalenie ataku i obrony w tenisie stołowym.
	1
	- uczeń potrafi zaatakować z wysokiej piłki
	- uczeń potrafi atakować piłeczką znajdującą się na różnych wysokościach
	* wiadomości na temat jak przejść z obrony do ataku

	
	3
	Doskonalenie gry pojedynczej i deblowej w tenisie stołowym.
	3
	- uczeń wie jak sędziować mecz w tenisie stołowym
	- uczeń potrafi przeprowadzić turniej tenisa stołowego 
	- oceniamy indywidualne umiejętności ucznia (gra w turnieju klasowym)

	VIII
	
	ĆWICZENIA SIŁOWE
	9
	
	
	Cały rok szkolny.

	
	1
	przypomnienie zasad zachowania się na siłowni, bezpieczeństwo i dyscypliny związane ze sportami siłowymi.
	1
	- uczeń zna dyscypliny i konkurencje sportowe, w których dominującą cechą motoryczną jest siła i oceni swoje predyspozycje
	- uczeń potrafi zorganizować grupę ćwiczebną, przeprowadzić rozgrzewkę dostosowaną do poziomu sprawności
	- ocena za wiadomości

- plusy za aktywność na zajęciach

	
	2
	Metody pracy na siłowni, rekreacyjne i sportowe, cele i motywacja korzystania z siłowni.
	1
	- potrafi bezpiecznie wykonać podstawowe ćw. przy pomocy urządzeń i przyrządów znajdujących się w siłowni
	- umie ocenić własną sylwetkę oraz kolegi w celu zaplanowania i doboru ćwiczeń
	* przekazać uwagi o bezpieczeństwie, higienie, aktywnym stylu życia, korzystaniu z siłowni dla rekreacji w przyszłości

	
	3
	Ogólnorozwojowe ćw. siłowe kształtujące całą sylwetkę metodą obwodową. 
	2
	- potrafi asekurować i pomóc ćwiczącemu koledze
	- potrafi dobrać odpowiednie ćwiczenia, aby kształtować wybrane partie mięśniowe
	* wiadomości o budowie układu mięśniowego człowieka, anatomii i fizjologii- przypomnienie

	
	4
	Ogólnorozwojowe ćw. siłowe kształtujące wybrane partie mięśni metodą stacyjną.
	3
	- uczeń umie zachować się podczas ćwiczeń z całą grupą metodą stacyjną i obwodową
	-umie wykonać ćwiczenia ze średnim dla siebie obciążeniem, powtórzyć z progresją po określonym czasie
	* prawidłowa dieta w stosowaniu ćw. siłowych

* zagrożenia wynikające ze stosowania różnych niedozwolonych środków wspomagających

	
	5
	Nauka wyciskania leżąc na ławeczce – indywidualne rekordy, planowanie i kontrola pracy na siłowni., nauka rwania oraz podrzutu 
	2
	- wykona prawidłowo sprawdzian z wyciskania leżąc z najmniejszym dostosowanym dla siebie obciążeniu
	- wykonanie sprawdzianu z asekuracją ze średnim obciążeniem 35 kg ( na ilość powtórzeń ) lub dla chętnych ze zwiększonym 
	- ocena za wykonanie ćwiczenia.



	IX
	
	REKREACYJNE GRY ZESPOŁOWE („palant”, „kwadrant”).
	4
	
	
	Wrzesień, październik, kwiecień, maj i czerwiec.

	
	1
	Doskonalenie gry w „palanta”.
	1
	- uczeń zna przepisy gry w „palanta”
	- uczeń zna przepisy i potrafi tą znajomość przepisów wykorzystać podczas sędziowania 
	* wiadomości na temat zasad bezpieczeństwa podczas gry

	
	2
	Nauka gry w „kwadranta”.


	1
	- uczeń zna uproszczone przepisy gry w „kwadranta”
	- uczeń potrafi wskazać podobieństwa i różnice między „kwadrantem”, a „palantem”
	* wiadomości z przepisów gry w „kwadranta”

	
	3
	Doskonalenie gry w „kwadranta”.


	2
	- uczeń potrafi narysować boisko do gry w „kwadranta”
	- uczeń potrafi sędziować grę w „kwadranta”
	· podczas zorganizowanego mini turnieju oceniamy skuteczność i współpracę w drużynie

	X
	
	MUZYKA, RYTMIKA, TANIEC
	2
	
	
	

	
	1


	Taniec

· Nauka podstawowego kroku do

tańca „ Polonez „
	2
	-uczeń potrafi wykonać podstawowy krok taneczny
	- uczniowie  w parach potrafią skoordynować krok taneczny


	* rola tańca w tradycji i uroczystościach szkolnych




