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KLASA I

LP TEMAT LEKCJI LICZBA | UMIEJETNOSCI | WIADOMOSCI
GODZIN
1 | Lekcja organizacyjna BHP, PSO 1 Uczen potrafi Uczen zna
na zajeciach sportowych - bezpiecznie regulamin
regulamin obiektu sportowego zorganizowacé obiektu
stanowisko ¢wiczen sportowego i
zasady
korzystania z
przyrzadow i
przyborow
sportowych
2 | Bezpieczne wakacje-pogadanka. 1 Uczen potrafi Uczen zna zasady
bezpiecznie bezpiecznego
zorganizowac sobie wypoczynku

czas wolny




LEKKOATLETYKA

Biegi krotkie
LP TEMAT LEKCJI LICZBA | UMIEJETNOSCI | WIADOMOSCI
GODZIN
1 | LA. Biegi sprinterskie. 1 - Uczen z pomocg - Uczen zna
Dokladnos¢ i uczciwosé nauczyciela ustawia |zasady
pomiarow. Bieg na dystansie 60 blok startowy i ustawiania bloku
metrow prawidlowo reaguje |i rozumie start
na komendy: na niski z punktu
miejsca, gotow i biomechaniki.
1 start.
-zna ¢wiczenia
- uczen prawidlowo | doskonalace
stawia stopy i technike biegu —
przyjmuje skip ¢, a b, rozne
odpowiednia formy
1 sylwetke. Konczy wieloskokow i
bieg rzutem na przebiezek.

tasme.

- Uczen wykonuje
prawidlowy start
niski i jak
najszybciej
pokonuje dystans.

- zna dystanse
sprinterskie: 60
w hali, 100, 200,
400 m, oraz biegi
plotkarskie: 100 i
400 m dla kobiet,
110i 400 m dla
mezezyzn, 4 X100
i4 X 400 m biegi
sztafetowe. Biegi
te wykonywane
sg ze startu
niskiego z
blokow. Wie, ze
na wynik sklada
sie czas reakcji
prostej,
czestotliwosé
krokow i dlugosé
pojedynczego
kroku. Wie, ze
szybkos¢ jest
cecha
motoryczna
wrodzona
zalezna od iloSci
wlokien
miesniowych
bialych
szybkokurczliwy
ch.




Biegi Srednie i dlugie

LP | TEMAT LEKCJI LICZBA |UMIEJETNOSCI |WIADOMOSCI
GODZIN
1 Doskonalenie startu wysokiego. 2 - uczen potrafi - zna na jakich
prawidlowo przyjac | dystansach
pozycje do startu obowigzuje start
wysokiego i wysoki: 800, 1500,
zareagowac na 3000, 5000, 10000,
sygnal startera. maraton i 3000 m
LA. Biegi $rednie i dlugie. z przeszkodami.
2 Rozlozenie wysitku w czasie 1 Zna komendy do
biegu na dluzszych odcinkach - - uczen potrafi startu na tych
1000 m. Zdrowie a styl zycia. przez dluzszy czas |dystansach.
utrzymac
odpowiednia - wie co to jest
3 Sprawdzian z biegu Sredniego. 1 intensywnos¢ biegu |ogolna
i ekonomie¢ ruchow. |wytrzymalos¢
biegowa i
- uczen wytrzymalo$¢
samodzielnie specjalna. Zna
wedlug swoich metode ciagla
mozliwosci i stanu | ksztaltowania

wytrenowania stara
si¢ jak najszybciej
pokonac¢ dystans do
1000 m.

wytrzymaloSci.

- zna zasady
rozlozenia sil na
dystansie. Wie o
znaczeniu dobrej
rozgrzewki i
zachowaniu si¢ po
wysitku.




Skok w dal

LP | TEMAT LEKCJI LICZBA |UMIEJETNOSCI |WIADOMOSCI
GODZIN
1 LA. Skok w dal sposobem 4 - uczen umie - wie, Ze rozbieg

naturalnym. Predyspozycje do
uprawiania danej dyscypliny
sportu.

wyliczy¢ ilos¢
krokow biegowych
aby skok byl
nieprzekroczony i
zademonstrowa¢é
technike rozbiegu.

- uczen umie
zademonstrowa¢é
prawidlowy rytm
odbicia i
bezpiecznie
wyladowa¢ na obie
nogi w piaskownicy.

- uczen potrafi
prawidlowo
wykona¢ calg
technike skoku
laczac rozbieg,
odbicie, lot oraz
ladowanie w calos¢ .

do skoku w dal
wykonujemy
biegnac wysoko
kolanem przy
wyprostowanej
sylwetce.

- zna, zZe odbicie z
calej stopy i
wyrzucenie nog
przy ladowaniu
znacznie
poprawia wynik.
Wie ktora noge
ma odbijajacg.

- wie, ze wynik
skoku zalezy
gléwnie od
szybkosci i sity
odbicia oraz
techniki.




Skok wzwyz

LP |TEMAT LEKCJI LICZBA |UMIEJETNOSCI  WIADOMOSCI
GODZIN
1 LA.Skok wzwyz technika flop - 1 - uczen potrafi - zna zasadg¢
¢wiczenia oswajajace wykona¢ rozbieg po | dzialania sily
luku z prawej i lewej odsrodkowej
strony zeskoku i podczas
wybra¢ wlasciwg dla rozbiegu.
swojej nogi
1 odbijajacej.
- wie, ze w skoku
- potrafi wlasciwie | wzwyz bardzo
zademonstrowa¢é wazna jest
odbicie z nogi technika skoku.
odbijajacej Najbardziej
wykorzystujac site | efektywna jest
odsrodkow3 i technika flop.
wychylenie ciala na |Duze znaczenie
1 zewnatrz. Po ma gibkos¢ ciala
prawidlowym nad poprzeczka.
odbiciu bezpiecznie
wyladowa¢ na
zeskoku. - wie, Ze oproécz
cech
- uczen potrafi motorycznych w
wykorzystujac swoje | skoku wzwyz
umiejetnosci: wazna jest
2 4 technike, sile koncentracja.
LA.Skok wzwyz technika flop - odbicia, szybkos$¢ Wie takze o
sprawdzian. rozbiegu oraz technice
koncentracje naturalnej i
skoczy¢ jak przerzutowej.

najwyzej.




Pchnigcie kula

LP | TEMAT LEKCJI LICZBA UMIEJETNOSCI | WIADOMOSCI
GODZIN
1 LA. Pchnigcia kulg z ustawienia 3 - uczen potrafi - wie, ze
bokiem. Bezpieczenstwo w czasie wykona¢ rézne pchniecie kula
zajec. formy rzutow wymaga duzej
pilkami lekarskimi | sily i dynamiki,
przygotowujace do | ktorg mozna
techniki pchni¢cia | wyrobi¢ przy
oraz wzmacniajace |uzyciu pilek
najwazniejsze lekarskich,
2 1 miesnie do dalekiego |sztang i innych

LA.Pchnigcie kulg - sprawdzian.

pchania.

- potrafi
zademonstrowaé
doslizg bokiem i
wykona¢ prawidlowe
pchniecie ukladajac
odpowiednio tuléw i
ramiona.

- potrafi wykona¢
calg technike
pchnigcia kula
uzyskujac najlepsza
odleglos¢

¢wiczen silowych.

- wie o innych
technikach
pchnie¢cia kula-
obrotowa i
klasyczng.

- zna zasady
rozgrywania
konkursu:
pchniecie wazne,
pchniecie
przekroczone.




GIMNASTYKA-8 godz

LP TEMAT LEKCJI LICZBA |UMIEJETNOSCI WIADOMOSCI
GODZIN
1 Przewrot w przod z réznych 1 Uczen potrafi Uczen zna zasady
pozycji wyjsciowych. samodzielnie poprawnego
wykona¢ elementy | wykonania
gimnastyczne bez ¢wiczenia
korekty nauczyciela. | Uczen zna zasady
Zna sposoby bezpieczenstwa
samoasekuracji przy
wykonywaniu
¢wiczenia
Wie jak dobraé
¢wiczenia
ksztaltujace i
doskonalace
okreslone
zdolnosci
ruchowe

2 Przewrdt w tyl z ré6znych 1
pozycji wyjsciowych.

3 Przerzut bokiem.Wzrost i waga 1 Uczen potrafi Zna pozycje
jako elementy rozwoju prawidlowo wykona¢é | wyjsciowe do
fizycznego. ¢wiczenie ¢wiczen,

4 Wymyk zamachem jednondz i 1
odmyk o nogach prostych.

5 Wykonanie ukladu 2
gimnastycznego.

6 Skok kuczny przez S czeSci 1 Uczen potrafi
skrzyni wszerz. analizowa¢

technike
wykonania
poszczegolnych
faz ruchu

7 Doskonalenie skoku 1

zawrotnego przez skrzynie




Gry zespolowe

LP |TEMAT LEKCJI LICZBA |UMIEJETNOSCI |WIADOMOSCI
GODZIN
Koszykowka 15 Potrafi wykorzysta¢ |Zna techniki i
poznane elementy taktyke
1 - Doskonalenie poruszania si¢ po 1 techniki i taktyki w |wybranych
boisku w ataku i w obronie z grze zespolowej. elementow gier
pilka i bez pilki, podania i Umie zorganizowac i | zespolowych, wie
chwytéow pilki. sedziowaé zawody | jak zastosowac je
sportowe. Potrafi w grze, zna reguly
2 - Doskonalenie kozlowania pitki 1 wla$ciwie sie wspoldzialania w
prawa i lewa reka ze zmiana zachowac¢ zarowno | zespole i kultury
tempa i kierunku zakonczone w sytuacji kibicowania. Zna
rzutem z biegu. zwyciestwa jak przepisy
porazki. sedziowania
3 - Podania i chwyty pilki oburgcz 2 zespolowych gier
i jednoracz w miejscu i w ruchu. sportowych. Wie,
jak zorganizowa¢
zawody sportowe.
Zna historie
dyscypliny
sportowej i
4 1 wyniki
- Rzuty do kosza z miejsca i po
zatrzymaniu.
5 4
- Nauka rzutu po dwutakcie z 3
6 prawej i lewej strony.
-Fragment gry na jeden i dwa 3
kosze.
- Gra szkolna. Wykorzystanie
nabytych umiejetnosci w grze.
2
Siatkowka
5
1 - Cwiczenia i gry ksztaltujace
sprawnos¢ siatkarza. 2
- Podania i przyjecia pitki 5
sposobem gornym i dolnym.
Wspolpraca w zespole. 2
2 - Zagrywka sposobem gornym i
dolnym. Sytuacje sporne, 2
sposoby negocjacji.
- Wystawienie, dojscie do zbicia, 2
zbicie pilki. 2
- Zastawienie pilki pojedyncze. 2
Kultura kibicowania.
- Odbior pitki po zagrywce i 2




rozegranie calym zespolem.

- Systemy ataku - system par
podstawowych i rozwiniety.

- System obrony zespolowej
poprzez gre w polu: asekuracja
srodkiem.

- Wykorzystanie poznanych
elementow w grze. Zachowanie
sie w sytuacji porazki.

- Ustawienie zespolu do przyjecia
pilki po zagrywce.

Pilka reczna

- Podania gorne i polgorne w
miejscu i w ruchu.

- Podania kozlem w miejscu i w
ruchu.

- Rzut do bramki po nabiegu w
rytmie trzech krokow po
kozlowaniu.

- Rzuty do bramki ze skrzydel po
nabiegu w rytmie trzech
krokow.

- Doskonalenie kozlowania pilki
prawa i lewa reka w miejscu i w
biegu.

- Doskonalenie poznanych
elementéw w grze uproszczonej.

Pilka nozna

- Doskonalenie poruszania si¢ po
boisku bez pilki i z pilka ze
zmiang Kkierunku i tempa.

Przyjecia pilki r6znymi
czeSciami stopy, prowadzenie.

- Doskonalenie uderzenia pilki
réznymi czesciami stopy:
wewnetrznym i zewnetrznym
podbiciem, prostym podbiciem,
zonglerka.

- Doskonalenie dryblingu, gra
cialem, zwody, odbieranie pilki
w formie $cistej i zabawowej.
Gra szkolna.

- Zapoznanie z taktykg obrony i




ataku w fragmentach gry
szkolnej. Atak szybki.

- Doskonalenie techniki
indywidualnej w ataku i obronie
w formie Scislej i zabawowe;j.

- Organizowanie meczu,
sedziowanie i wspolzawodnictwo
na szczeblu klasy i szkoly.




Tenis stolowy

LP TEMAT LEKCJI LICZBA |UMIEJETNOSCI WIADOMOSCI
GODZIN
1 Przyjecia i uderzenia 1 Uczen potrafi Uczen wie, co to
bekhendowe. prawidlowo wykona¢ |gra pojedyncza i
uderzenie i przyjecie |podwojna. Zna
forhendowe i przepisy gry w
bekhendowe tenisa stolowego
2 Przyjecia i uderzenie 1
forhendowe.
3 Technika i taktyka gry 1
pojedynczej.
4 Technika i taktyka gry 1
podwadjnej.
5 Turniej klasowy, 1

wspolzawodnictwo w grze,
przepisy i zasady sedziowania




Edukacja zdrowotna

LP |TEMAT LEKCJI LICZBA |UMIEJETNOSCI WIADOMOSCI
GODZIN
1 Hartowanie organizmu i 1 Potrafi wyjasni¢ co | Wie na czym
pielegnacja wlasnego ciala znaczy polega szkodliwy
. . . dpowiedzialno$¢ za | wplyw uzywek.
Higiena psychiczna i fizyczna. 1 ocp ply Y
- el - g y. l. anatleyce wlasne zdrowie. Wie jak sobie
Zyczliwosc i l(.’J alnos¢ w ) 1 Potrafi wskaz¢ swoje radzi¢ w
stosunkach mi¢dzyludzkich. stabe i mocne strony. |sytuacjach
4 Realna samoocena swojej osoby. |2 Potrafi w stresowych.
: : . prawidlowy sposéb
Poczucie wlasnej wartosci. 1 zadbac o higiene
Nasze mocne strony. W czym 1 osobista.
jesteSmy dobrzy?
7 Nasze stabe strony. Co mozemy |1
zmienic¢?
8 Umiejetno$¢ odmawiania. 1
Asertywnosc.
9 Szkodliwy wplyw uzywek na 1
organizm.
10 | Co to jest nalég? Od czego 1

mozna si¢ uzaleznic¢?




