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	I
	LEKKOATLETYKA
	16
	DOSKONALENIE:

· pchnięcie kulą

· skok wzwyż techniką nożycową

· bieg na dystansie 60 m, 

1000 m

· rzuty piłkami lekarskimi

NAUCZANIE:

· skok wzwyż techniką przerzutową


	SZYBKOŚĆ:

· biegi z dużą i maksymalną prędkością na krótkich odcinkach

WYTRZYMAŁOŚĆ:

· bieg ciągły w czasie

SIŁA:

· odskoki, wyskoki, rzuty


	· zapoznanie się z zasadami organizowania małych zawodów lekkoatletycznych

· zapoznanie się z doborem ćwiczeń kształtujących siłę podstawowych grup mięśniowych
	· współdziałanie w organizacji zawodów

· samoocena postępu sprawności, analiza wyników i postępu w oparciu o testy sprawności fizycznej

	II
	GIMNASTYKA
	15
	DOSKONALENIE:

· stanie na rękach sposobem dowolnym

· przewrót w przód ponad przeszkodą

· przerzut bokiem

· skok rozkroczny przez kozła

NAUCZANIE:
· przewrót w przód przez stanie na rękach

· piramidy trójkowe

· skok kuczny przez skrzynię (5 części)
	SKOCZNOŚĆ:

· skoki przez przyrządy

· wyskoki z zastosowaniem odskoczni

GIBKOŚĆ:

· ćwiczenia rozciągające mięśnie

ZWINNOŚĆ:

· serie przewrotów

· przerzut bokiem

SIŁA:

· piramidy trójkowe

· stanie na rękach
	· poznanie zasad przeprowadzenia gimnastyki porannej

· utrwalanie zasad BHP w czasie ćwiczeń na przyrządach

· zapoznanie się z ćwiczeniami korygującymi wady postawy
	· samoskorygowanie błędów

· dbałość o prawidłowa postawę ciała

· pomoc uczniom mało sprawnym

                           IIIG

	III
	PIŁKA SIATKOWA
	20
	DOSKONALENIE:

· wystawa piłki

· odbicia piłki sposobem górnym w tył

· zestawienie bloku pojedynczego

· zbicie piłki

· miniturniej

NAUCZANIE:

· zestawienie bloku podwójnego

· zbicie piłki z tzw. krótkiej

· fragmenty gry, gra w ataku i obronie
	KSZTAŁTOWANIE SPRAWNOŚCI OGÓLNEJ I SPECJALNEJ Z AKCENTEM NA ZWINNOŚĆ, SKOCZNOŚĆ I SIŁĘ:

· łączone odbicia piłki z ćwiczeniami zwinności

· serie skoków dosiężnych

· wzmacnianie mięśni rąk, nóg i tułowia przez ćwiczenia z współćwiczącym 
	· organizacja rozgrywek międzyklasowych

· poznanie zasad doskonalenia sprawności specjalnej siatkarza

· wiedza podstawowa z zakresu żywienia i dietetyki
	· współpraca w zespole

· kształtowanie nawyku aktywnego wypoczynku

· respektowanie decyzji sędziego

	IV
	PIŁKA RĘCZNA
	40
	DOSKONALENIE:

· rzut na bramkę z nad strefy

· zwód podwójny

· chwyty i podania w ruchu

· atak szybki, obrona

· miniturniej
NAUCZANIE:

· zasłony z dowolnego kierunku

· rzut do bramki z przeskokiem

· sędziowanie, przepisy gry w grze właściwej
	SZYBKOŚĆ, ZWINNOŚĆ:

· poruszanie się po boisku w różnym tempie i kierunku

WYTRZYMAŁOŚĆ:

· prowadzenie ćwiczeń w intensywnym tempie

SIŁA:

· podania i rzuty do celu i na odległość


	· doskonalenie znajomości przepisów i zasad sędziowania

· zapoznanie się z zapotrzebowaniem na pożywienie w czasie pracy o różnej intensywności
	· dostosowanie się do obowiązujących przepisów gry i zasad fair - play

· kształtowanie odpowiedzialności ucznia jako reprezentanta klasy, szkoły

	V
	PIŁKA NOŻNA
	14
	DOSKONALENIE:

· gra ciałem

· odbieranie piłki

· uderzenie piłki głową

· strzały do bramki

· miniturniej
NAUCZANIE:

· uderzenie piłki głową w wyskoku

· fragmenty gry 3:2, 4:3

· przyjęcie piłki klatką piersiową
	SZYBKOŚĆ, ZWINNOŚĆ:

· ćwiczenia z piłką i bez piłki

WYTRZYMAŁOŚĆ:

· bieg ciągły

· fragmenty gry

SIŁA:

· gra ciałem

· strzały do bramki
	· poznanie zasad doskonalenia sprawności specjalnej piłkarza

· poznanie zasad sędziowania

· wiedza na temat PZPN
	· wdrażanie do stałego uczestnictwa w kulturze fizycznej

· wdrażanie do wzajemnego przestrzegania bezpieczeństwa w czasie gry
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	VI
	KOSZYKÓWKA
	12
	DOSKONALENIE:

· rzut z miejsca, z dwutaktu

· technika obrotów

· zwody z piłką

· podania, chwyty i kozłowanie

· miniturniej
NAUCZANIE: 

· rzut do kosza z wyskoku z miejsca

· poruszanie się w ataku

· atak szybki

· obrona „każdy swego”
	SZYBKOŚĆ, ZWINNOŚĆ:

· szybkie starty do piłki

· slalomy z kozłowaniem

· zwody

WYTRZYMAŁOŚĆ:

· intensywne wykonanie ćwiczeń w biegu ze zmianą tempa i kierunku ruchu bez piłki i z piłką


	· wiedza na temat bezpieczeństwa i udzielania pierwszej pomocy

· zapoznanie się z doborem ćwiczeń kształtujących skoczność
	· właściwe zachowanie się zawodników w stosunku do sędziów

· samokontrola i samoocena własnych umiejętności

	VII
	ZAJĘCIA REKREACYJNE
	13
	DOSKONALENIE I UTRWALANIE UMIEJĘTNOŚCI WG ZAINTERESOWAŃ GRUPY, DO WYBORU:

· tenis stołowy 

· atletyka terenowa

· fitnes, siłownia
	ROZWÓJ ZDOLNOŚCI MOTORYCZNYCH WG POTRZEB:

· koordynacja, siła, wytrzymałość


	· zapoznanie się z rekreacyjnymi walorami zajęć fitnes


	· kształtowanie nawyku aktywnego wypoczynku
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TESTY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ ORAZ UMIEJĘTNOŚCI:

· test siły mięsni brzucha

· test siły mięśni ramion

· przewrót w przód przez stanie na rękach

· bieg na dystansie 60 m

· bieg na dystansie 600 m

· bieg na dystansie 1000 m

· test 4x10

· rzut piłką lekarską 3 kg w tył

· rzut do bramki z przeskokiem – piłka ręczna

· przyjęcie piłki klatką piersiową, slalom zakończony strzałem do bramki – piłka nożna

· zbicie piłki z tzw. „krótkiej” – piłka siatkowa

· kozłowanie slalomem zakończone rzutem z miejsca z wyskoku do kosza - koszykówka

