TRESCI

1G |2G |3G
I Motorycznosé:
-biezne zabawy ruchowe 05105 |05
-biegi w szybkim tempie na réoznych odcinkach 0,505 (05
-sztafety i sztafety wahadlowe na réznych dystansach 1 1 |1
-biegi w szybkim tempie po trasach tamanych (koperta) 1 |1 |1
-szybkie wykonywanie zadan na sygnat 0,5(05 |05
-bieg na krotkim odcinku z maksymalng predkoscia 1 1 |1
-przyspieszenia na wybranych odcinkach 0,505 (05
-pokonywanie dystansu 30, 40, 50, 60m w jak najkrotszym czasie 1 |1 |1
-zmiany kierunku biegu, szybkie chwyty, podania i odbicia pitki 1 |1 |1
-biegi w terenie ptaskim na dtuzszych dystansach 1
-biegi przetajowe w terenie faldowanym z pokonywaniem przeszkdd naturalnych 1 |1

-terenowe zabawy biegowe 1 |1 |1
-marszobiegi z wykonywaniem zadan sprawnosciowych 1 1 |1
-skoki dosigzne z miejsca lub rozbiegu 1 |1 |1
-skoki i wieloskoki z odbicia obunéz i jednon6z 1 |1 |1
-skoki i wieloskoki przez przyrzady 1 |1 |1
-wieloskoki na r6znym podtozu jednonoz i obundz 1 |1 |1
-wieloskoki ze zmiang dtugosci kierunku i rytmu 1 |1 |1
-dzwiganie i przenoszenie przedmiotéw bez i z pokonywaniem przeszkod
-wspinanie na przyrzady ustawione w réoznych ptaszczyznach
-rzuty pitka lekarska o wadze do 3 kg 2 |2 |2
-¢wiczenia sitowe z drugg osoba 2 |1
-¢wiczenia sitowe z drugg osobg w formie rywalizacji 1 |2
-wzmacnianie mi¢$ni pasa barkowego i obreczy biodrowej z wykorzystaniem przyboréw i 1 |1 |1
przyrzadow

- zwiekszanie ruchomosci stawow 1 1 |1
- zwinno$ciowo zrecznosciowe tory przeszkod 2 |2 |2
-sprawdzanie zdolno$ci motorycznych testem Zuchory - indeks sprawnoéci fizycznej 5 |5 |5
-sprawdzanie wytrzymatosci testem Ruffiera 1 |1
-sprawdzanie wytrzymato$ci testem Coopera 1

29 |29 |29
1I Umiejetnosci:
Gimnastyka:
-éwiczenia ksztaltujace migsnie szyi, rak pasa barkowego, ndg, obreczy biodrowej, tutowia 1 |1 |1
-przewr6t w przod i w tyt z przyborem 1 |1 |1
-przewroty w przod i w tyt taczone 1 |1 |1
-przewrdt w przdd z naskoku ponad przeszkoda 2 |1
-przewrdt w przod z naskoku ponad przeszkoda z przyborem 1 12
-wychwyt z karku 2
-stanie na rekach i przewro6t w przod 2 |2 |1
-stanie na rekach z odbicia obundz i przewro6t w przdd 1
-stanie na glowie 1 |1
-przerzut bokiem w prawo i w lewo z miejsca i z marszu 2
-przerzut bokiem z rozbiegu 2 |1
-wymyk przodem do podporu przodem na przyrzadach o wysokosci dosieznej, odmyk 2 |2 |2
-podpor tukiem lezac tylem 1
-Zwis przewrotny i przerzutny 2 |2 |2
-skoki kuczne i rozkroczne przez przyrzady 2 (1 |1
-skoki odwrotne i zawrotne przez przyrzady 2 |2
-uktad gimnastyczny na $ciezce z wykorzystaniem poznanych elementdw gimnastycznych 2 |2 |2
-proste piramidy dwojkowe i trojkowe 2 |1

20 |20 |20




Lekka atletyka: 1G | 2G | 3G
-start niski 1 biegi na krotkich dystansach 2 |2 |2
-bieg na dystansie 60m i 100m z pomiarem czasu 1 |1 |1
-starty z réznych pozycji wyjsciowych 1
-marszobiegi i biegi do 1200m dla dziewczat 1 2000m dla chtopcoéw 1 |1
-bieg na dystansie 600m dziewczat i 1000m chtopcoéw z pomiarem czasu 1 |1 |1
-biegi sztafetowe (przekazywanie pateczki sztafetowej w strefie zmian) 2 |2 |2
-skoki w dal sposobem naturalnym 3
-skoki w dal wzorowane na technikach sportowych 3 |3
-skoki wzwyz sposobem naturalnym 3
-skoki wzwyz wzorowane na technikach sportowych 3 |3
-rzut piteczka palantowg z miejsca 2
-rzut piteczka palantowg z miejsca i z przeskoku 2
-rzut piteczka palantowa z miejsca, z przeskoku i z biegu 2
-wieloboje rzutowe pitkami lekarskimi 2 |2 |2
-zawody LA w poszczegdlnych dyscyplinach na poziomie klasowym 5 |5 |5
-przepisy i sedziowanie dyscyplin LA

22 |22 |22
Koszykowka:
-podania i chwyty w miejscu jednoracz i oburgcz 2 |1
-podania i chwyty pitki w ruchu 2 |1 |1
-podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu z asysta przeciwnika 1 |1 |2
-podania i chwyty pitki w biegu ze zmiang miejsca — krzyzowki 1 |1
-rzuty pitki do kosza w miejscu i w ruchu po podaniu i koztowaniu oburacz i jednoracz 3 |2 |2
-zwody przy podaniach i rzutach 1 12 |2
-zatrzymania na jedno i dwa tempa, obrot (pivot) 2 |1 |1
-zastona za pitka i od pitki 2 |2
-walka o pozycje i tym podobne formy postgpowania indywidualnego w ataku i w obronie 1 |1 |1
-mate gry 2x2, 3x3 1 |1 |1
-obrona przy rzutach 1 1 |1
-chwyt pitki gornej i dolnej 1
-przechwytywanie pitki w locie i w czasie koztowania 1 |1
-obrona strefa 2
-obrona kazdy swego na polowie boiska i na catym boisku 2 |2
-atak szybki i pozycyjny 2 |2 |2
-manewr $cinania i obiegania 2
-rzut w wyskoku 2 |1
-rzut hakiem 1
-rzuty sytuacyjne 1 1
-krycie z przekazywaniem 1 1
-gra z wykorzystaniem indywidualnych umiejetnosci 1x1 1 1
-organizacja gry i sedziowanie (znajomos¢ przepisow)
-gra szkolna i gra wlasciwa

24 |24 |24




1G | 2G | 3G
Siatkowka:
odbicie pitki sposobem goérnym i dolnym indywidualnie 1 w dwojkach 2 |2 |1
-odbicie pitki w polu gry w postawach niskich i wysokich 1 |1 |1
-odbicie pitki w polu gry w postawach zachwianych (przysiad, wypad, klgk, pad) 1
-wystawienie pitki i przebicie atakujacego — plasing 2
-ustawienie przy zagrywce wlasnej i przeciwnika 1
-wystawienie pitki oburacz goérne w przod i w tyt 1 |2
-obrona pitki przez zastawienie pojedyncze 1 |1
-obrona przez zastawienie dwdjkowe, asekuracja zastawiajacych 1
-zagrywka roznymi sposobami 2 |1 |1
-zagrywka sposobem tenisowym 1 |1
-zagrywka w wyznaczony sektor boiska 1
-przyjecie zagrywki 2 |2 |1
-przyjecie zagrywki i skierowanie jej w wyznaczone miejsce 1 |1
-wspolpraca w zespole trojkowym 2 |2 |2
-gry 1x1, 2x2, 3x3 na matych boiskach 2 |2 |2
-zbicie pitki (atak) 2 |2
-gry rekreacyjno-sportowe z uwzglednieniem elementéw techniczno-taktycznych siatkowki
-organizacja gry i sedziowanie 1 |1
-gra wlasciwa 2 |2 |2
-sprawdzenie umiejetnosci siatkarskich 1 1 |1

19 |19 |19
Pilka nozna:
-przyjecie pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescia stopy 1 |1
-przyjecie pitki prostym podbiciem, klatka piersiowa, udem 1 |1 |1
-strzaty do bramki z r6znych pozycji z miejsca 1 |1 |1
-strzaty do bramki z r6znych pozycji w ruchu 1 1 |1
-prowadzenie pitki prostym podbiciem i zwody z pitka 1
-sytuacyjne uderzenie pigtg i udem
-zwody przy przyjeciu i uderzeniu pitki 1 1 |1
-odbieranie pitki z boku i z przodu 1 |1
-gra bramkarza w obronie (obrona szpagatem, rekg, nogg) i w ataku (wybicie noga, wyrzut rekg) | 1
-rozegranie rzutu wolnego i roznego 1 |2
-organizacja gry i sedziowanie 1 |1 |1
-halowa pitka nozna 2 |2 |2
-gra uproszczona i wlasciwa 2 |2 |2

12 |12 |12




Pitka reczna:

1G | 2G | 3G

-podanie i chwyt pitki dolnej i gérnej 1

- podania pitki w dwojkach zakonczone rzutem 2 |1

-rzuty do bramki z biegu po koztowaniu i po podaniu 2 |1

-rzut z padem 1

-krycie strefowe 1

-poruszanie si¢ w obronie ze zmiana pozycji obronnej 1 |1 |1

-zatrzymania, zwody, uwalniania si¢ od obroncow 1 |2

-wykorzystanie poznanych elementdw w grze uproszczonej 1 |1 |1
6 |6 |6

TEMATYKA ZAJEC - EDUKACIJA ZDROWOTNA

Aktywno$¢ fizyczna, praca, wypoczynek, Zywienie.

1.

Definicja zdrowia, sprawnosci, aktywnosci. Miejsca i obiekty w najblizszej okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczne;.

Zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.

Jak oceni¢ swojg sprawno$¢ fizyczng? Przedstawienie testow, samoocena, samo kontrolowanie.
Wplyw treningu na zmiany ilo$ciowe 1 jakosciowe cech sprawnosci fizyczne;.

Wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka w roznych okresach zycia, wypoczynek czynny
1 biemy. Zachowanie proporcji mi¢dzy praca, a wypoczynkiem. Promocja zdrowego trybu Zycia.

10 zasad zdrowego zywienia. Produkty uwzglednione w piramidzie zdrowego Zywienia i dodatki w
postaci cukru, soli itp.

Omowienie sktadnikow odzywcezych (budulcowych, energetycznych, regulujacych ).

Rozw¢j fizyczny w okresie dojrzewania 1 mtodzienczym
Zmiany w budowie ciala w okresie dojrzewania.
Omowienie cech motorycznych oraz zmian w ich obrebie w okresie dojrzewania z podzialem na
plec.
Spozycie energii z podstawowych sktadnikéw odzywczych (okreslenie %) ile energii potrzebuje
organizm, warto$¢ kaloryczna produktow spozywczych.
Ruch 1 kalorie. Wydatkowanie energii w czasie wykonywania r6znych czynno$ci i uprawiania
r6znych sportow.
Zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju zwigzane z nieprawidlowym odzywianiem (otyto$¢ i niedobor
masy ciata, wskazniki, anoreksja, bulimia).
Ukazanie negatywnego wplywu sterydow na funkcjonowanie narzadow i uktadow.




Dbalos¢ o ciato, bezpieczenstwo i choroby

o vk wWwnN e

Higiena ciata w okresie dojrzewania. Higiena miejsca pracy i wypoczynku.

Przyczyny 1 okolicznosci wypadkow 1 urazow w czasie zajec ruchowych.

Zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportowych.

Pierwsza pomoc w niektorych urazach. Podstawowe zabiegi ratujace zycie.

Okreslenie prawidlowej postawy ciata, omdwienie przyczyn powstawania wad postawy.
Choroby cywilizacyjne (otyto$¢, cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, nowotwory).

Zdrowie 1 dbatos¢ o zdrowie
Czynniki, ktére majg pozytywny i negatywny wptyw na zdrowie i samopoczucie:

e (Czynniki spoteczno-ekonomiczne (rodzina i grupy réwiesnicze, finanse, opieka spoleczna
ze strony panstwa ).
e Czynniki srodowiskowe (miasto, wies$, ekologia, mikroklimat}.
Omoéwienie problemu zachowan zagrazajacych zdrowiu i bezpieczenstwu - alkohol, $rodki
psychotropowe, papierosy, przemoc fizyczna i psychiczna.
Omowienie zachowan zagrazajacych zdrowiu 1 bezpieczenstwu c.d.
Konsument (reklama, Internet), czym nalezy kierowac si¢ kupujac wszelkiego rodzaju produkty
spozywcze.
Omowienie zachowan sprzyjajacych zdrowiu, podsumowanie zdobytych wiadomosci.
Sprawdzian wiadomosci.

Zdrowie psychospoteczne, umiejgtnoscei zyciowe.

o v s wWDN R

Rozwo6j umystowy w okresie dojrzewania.

Okreslenie mocnych 1 stabych stron, dokonanie samooceny oraz okreslenie sposobu ich rozwoju.
Radzenie sobie ze stresem i negatywnymi emocjami.

Omowienie znaczenia dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludzmi.

Asertywnos¢, poczucie wlasnej wartoSci.

Formy pomocy dla oséb eksperymentujacych 1 uzaleznionych oraz sposoby radzenia sobie w
sytuacjach trudnych, AIDS plaga XXI wieku {osoby chore, telefony}.

Edukacja zdrowotna obejmuje 30 godzin lekcyjnych w okresie ksztalcenia

gimnazjalnego.



Klasy gimnazjalne objete sa trzecim etapem ksztatcenia. Ten okres, to czas dalszego

podnoszenia umiejetnosci, ale rowniez zdobywania wiedzy na temat Szeroko rozumianej
edukacji zdrowotnej. GimnazjaliSci nabywaja umiej¢tno$¢ samodzielnego przygotowania si¢
do wysitku poprzez dobor odpowiednich ¢wiczen podczas rozgrzewki. Samodzielnie potrafig
zorganizowac i poprowadzi¢ zgodnie z przepisami mecz dowolnej poznanej gry zespotowej,
poznaja réwniez podstawowe tajniki taktyczne stosowane w grach zespotowych i
konkurencjach lekkoatletycznych. Koncentracja i kontrola nad emocjami towarzyszacymi
zawodom sportowym nie jest im obca i staje si¢ ich sprzymierzenhcem w sportowej walce. Po
wysitku fizycznym 1 umystowym uczniowie wiedzg jak racjonalnie i szybko wypoczac.

Po ukonczeniu gimnazjum uczen powinien:

Wiedzie¢ co robi¢ aby zdrowie utrzymac, doskonali¢ i zapobiegac jego utracie.

Zna¢ sposoby dokonywania samooceny rozwoju fizycznego oraz wiedzie¢, w jaki sposob
wyrownac braki w obrebie zdolno$ci motorycznych.

Wykaza¢ si¢ samodzielnos$cia w zakresie organizacji 1 przeprowadzenia zaj¢¢ ruchowych
w czasie wolnym od nauki szkolnej.

Umie¢ korzysta¢ z przyrzadow pomiarowych wykorzystywanych w réznych formach
aktywnosci ruchowe;j.

Umie¢ zapobiega¢ urazom powstajacym w wyniku podejmowania aktywnosci ruchowe;.
Stosowac poznane sposoby samo asekuracji i asekuracji wspotéwiczacych.

Wiedzie¢ jaki wplyw wywiera aktywno$¢ ruchowa na dojrzewajacy organizm.

By¢ zorientowanym w zasadach higieny pracy i wypoczynku, zywienia oraz osobiste;.
Umie¢ wiasciwie dobraé¢ sprzgt w zaleznosci od rodzaju ¢wiczen i warunkéw w jakich
odbywajg si¢ zaje¢cia ruchowe.

Zna¢ zasady obowigzujace podczas uprawiania sportOw zimowych

Posiada¢ wiedz¢ na temat aktywnosci turystycznej (pieszej, rowerowej, kajakowej itp.)
Umie¢ bezpiecznie korzysta¢ z aktywnosci ruchowej w §rodowisku wodnym.

Wiedzie¢ w jaki sposob udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu.



