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	I
	LEKKOATLETYKA
	12
	DOSKONALENIE:

· skok w dal, wzwyż
· rzut piłka palantową
· bieg na dystansie 60 m, 

1000 m

· rzuty piłkami lekarskimi

NAUCZANIE:

· bieg na dystansie 1500 m , 2000 m
· pchnięcie kulą

· bieg przez płotki


	SZYBKOŚĆ:

· skip A, B, C
· sprinty

WYTRZYMAŁOŚĆ:

· biegi długie
SIŁA:

· rzuty piłkami lekarskimi
· rzuty piłeczką palantową

SKOCZNOŚĆ:

· skoki w dal, wzwyż


	· określanie poziomu zdolności motorycznych za pomocą testów i tabel
· zaznajomienie z przepisami pchnięcia kulą i biegu przez plotki
	· samoocena uzyskanego postępu

	II
	GIMNASTYKA
	14
	DOSKONALENIE:

· stanie na rękach
· przerzut bokiem

· skok rozkroczny przez kozła

· stanie na głowie

· skok kuczny przez skrzynię

NAUCZANIE:
· ćwiczenia równoważne
· układy gimnastyczne
	GIBKOŚĆ:

· ćwiczenia rozciągające mięśnie

KOORDYNACJA:
· ćwiczenia kształtujące wyczucie usytuowania ciała w przestrzeni ruchu

SIŁA:

· różnego rodzaju skoki, przerzuty, stania na rękach, na głowie
	· doskonalenie zasad samoochrony asekuracji i pomocy
· poznanie sposobów określania i przeciwdziałania bocznym skrzywieniom kręgosłupa
	· kształtowanie cech wolincjonalnych odwagi, przełamanie strachu
· kształtowanie etyki ruchu

· pomoc uczniom mało sprawnym

                             IIG

	III
	PIŁKA SIATKOWA
	38
	DOSKONALENIE:

· wystawa piłki

· zbicie piłki

· zagrywka sposobem tenisowym
NAUCZANIE:

· wystawa w tył
· blok pojedynczy

· gra właściwa, sędziowanie

· miniturniej
	ZWINNOŚĆ:

· odbicia piłki ze zmianą pozycji
SIŁA:

· odbicia oraz zbicia piłki w pole przeciwnika

SKOCZNOŚĆ:

· wyskoki do bloku do zbicia
	· utrwalanie przepisów związanych ze zmianami ustawienia zawodników podczas gry
· ćwiczenia w rozgrzewce przed grą w siatkówkę
	· współpraca w zespole

· respektowanie decyzji sędziego

	IV
	PIŁKA RĘCZNA
	24
	DOSKONALENIE:

· zwód pojedyńczy
· chwyty i podania w ruchu

· rzut w wyskoku
· gra właściwa, sędziowanie

NAUCZANIE:

· zwód podwójny
· gra bramkarza

· obrona strefą 4-2

· miniturniej
	SZYBKOŚĆ, ZWINNOŚĆ:

· podania, chwyty i kozłowanie w szybkim biegu, w różnych kierunkach
WYTRZYMAŁOŚĆ:

· kształtowanie podczas gry
SIŁA:

· podania i rzuty z różnych pozycji i odległości

	· utrwalenie poznanych przepisów
· ustawienie w obronie 4-2

· wiedza związana z kulturą uczestnika walki sportowej i kibica
	· postawa wobec własnego ciała, jego sprawności, budowy i higieny

	V
	PIŁKA NOŻNA
	10
	DOSKONALENIE:

· odbieranie piłki

· uderzenie piłki głową

· strzały do bramki

NAUCZANIE:

· uderzenie piłki głową w wyskoku

· miniturniej


	SZYBKOŚĆ, ZWINNOŚĆ:

· ćwiczenia w zmiennym rytmie, starty z różnych pozycji

WYTRZYMAŁOŚĆ:

· we fragmentach gry i w grze

SIŁA:

· podania i strzały
	· poznanie systemów rozgrywek w piłce nożnej
· zapoznanie się z pojęciem sprawności specjalnej piłkarza, sposoby jej oceniania
	· idea fair play
· samokontrola i ocena własnych umiejętności

                             IIG
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	VI
	KOSZYKÓWKA
	16
	DOSKONALENIE:

· rzut z dwutaktu
· podania, chwyty, atak szybki
· poruszanie się w obronie
· sędziowanie

· miniturniej

NAUCZANIE: 

· zbiórka piłki, blok
· zwód z piłką przed podaniem, rzutem

· fragmenty gry 3-2
	· SZYBKOŚĆ, ZWINNOŚĆ:

· szybkie zmiany pozycji z piłką i bez piłki
WYTRZYMAŁOŚĆ:

· we fragmentach gry i w grze
SIŁA:

· podania i rzuty do kosza
	· znajomość przepisów
· poruszanie się zawodnika z piłką

· faul

· rzut sędziowski

· analiza faz ruchu

· zasady przeprowadzania rozgrzewki
	· poszanowanie przeciwnika w walce sportowej
· kształtowanie dyscypliny podczas zajęć

	VII
	ZAJĘCIA REKREACYJNE
	16
	DOSKONALENIE I UTRWALANIE UMIEJĘTNOŚCI WG ZAINTERESOWAŃ GRUPY, DO WYBORU:

· tenis stołowy 

· atletyka terenowa

· fitnes, siłownia

· unihokej
	ROZWÓJ ZDOLNOŚCI MOTORYCZNYCH WG POTRZEB:

· koordynacja, siła, wytrzymałość


	· wiedza o organizmie ludzkim i jego potrzebach rozwojowych
	· samodzielność w podejmowaniu decyzji
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TESTY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ ORAZ UMIEJĘTNOŚCI:

· test siły mięsni brzucha

· test siły mięśni ramion

· bieg na dystansie 60 m

· bieg na dystansie 1000m
· bieg na dystansie 1500 m
· test 4x10

· rzut piłką lekarską 3 kg w tył
· piłka siatkowa, nożna, koszykowa, ręczna – wybrane elementy

· układ gimnastyczny
1. Lekacja organizacyjna BHP -  kryterium oceniania

2. GP ćwiczenia ogólnorozwojowe – forma obwodów stacyjnych(strumień)

3. PN –doskonalenie podań i przyjęć

4. PN- gra właściwa

5. AT – marszobiegi terenowe

6. PR –doskonalenie poruszania się po boisku w zmiennym tempie

7. LA – biegi długie 1000m

8. PN – gra właściwa

9. LA- biegi z startu wysokiego i niskiego

10. PN – gra szkolna 3x3 4x4

11. PK  - rzut z biegu  (dwutakt )

12. PK- gra uproszczona 3x3 

13. Ts- doskonalenie serwisu

14. PK- podanie ze zmianą pozycji

15. LA – rzut piłeczką palantową z rozbiegu

16. AT- sztafetowe biegi przełajowe

17. PN – prowadzenie piłki slalomem 

18. PN - Ćwiczenie poznanych elementów we fragmentach gry

19. PK – rozgrywanie piłki we fragmentach gry

20. PR - poruszanie się zawodnika w obronie

21. PK- doskonalenie kozłowania – ćwiczenia w parach, trójkach, czwórkach

22. PK- rzut z biegu z lewej strony kosza

23. TS – doskonalenie odbioru, zagrywki

24. PK -  rzut z biegu sprawdzian sprawnościowy

25. LA – skok w dal z rozbiegu 

26. PN – gra szkolna

27. GP – skok zawrotny przez 4, 5 elementów skrzyni

28. PK – małe gry 3x3

29. AT – marszobiegi w terenie dobór zabaw kształtujących wytrzymałość.

30. PR – nauka zwodu pojedynczego w prawo i w lewo

31. PK- nauka zwodu z piłką i bez piłki

32. GP- Mostek z leżenia tyłem

33. PS-  zagrywka sposobem dolnym

34. PS - rozegranie piłki po przyjęciu zagrywki

35. PN- gra szkolna, taktyka obrony

36. LA – start niski do biegów krótkich

37. PN – gra szkolna doskonalenie poznanych elementów

38. PS- doskonalenie odbicia sposobem dolnym

39. LA – rzut piłką lekarską

40. PN – doskonalenie przyjęcia piłki po podaniu

41. PK – rzut piłki do kosza jednorącz w miejscu i ruchu

42. TS – doskonalenie odbicia bekhendem 

43. GP – skok kuczny z rozbieg na wprost przez skrzynię

44. PR-  nauka rzutu biodra, rzuty sytuacyjne

45. LA -  gry i zabawy siłowe

46. GP – kształtowanie , sprawności motorycznej na torze przeszkód

47. GP – przewrót łączony w przód i tył

48. LA – skok w dal  techniką naturalną z miejsca

49. TS -  doskonalenie zagrywki z rotacją

50. PK – nauka zbiórki piłki z tablicy

51. GP- stanie na rękach sposobem dowolnym

52. PR – rzut do bramki z różnych pozycji

53. PN- uderzenie piłki prostym podbiciem

54. PK – nauka wykonywania zasłony

55. LA – obwody stacyjne –kształtowanie gibkości

