
Tabela 6. Treści programowe dla klasy I gimnazjum (godzina lekcyj na = 45 minut) 

KLASA I GIMNAZJUM 

Umiej ętności Liczba 
godzin  Motoryczno ść Wiadomo ści Akcent wychowawczy 

Cykl tematyczny: lekkoatletyka – miesi ące IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie startu niskiego. 
2. Doskonalenie techniki biegu szybkiego 

(sprinterskiego) na dystansie 30, 60 i starty 
sytuacyjne. 

3. Nauka techniki przekazywania pałeczki 
sztafetowej w formie zabawowej.  

4. Nauka skoku wzwyŜ techniką naturalną. 
5. Nauka skoku w dal techniką naturalną.  
6. Marszobiegi terenowe z elementami ćwi-

czeń gibkościowych. 
7. Mała zabawa biegowa i biegi rytmiczne. 
8. Ćwiczenia rzutne z piłką lekarską w dwój-

kach. 
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2 
 
 

2 
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2 
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2 

Σ 18 h 

Kształtowanie sprawno ści morfo-
funkcjonalnej 
Usprawnianie funkcji: układu krąŜe-
nia, układu oddychania, układu ru-
chowego. 
Kształtowanie sprawno ści moto-
rycznych 
Szybko ść: biegi w zmiennym tempie, 
skipingi, sztafety wahadłowe, sprinty 
na odcinkach 30, 60 metrów. 
Wytrzymało ść: biegi na dłuŜszych 
odcinkach. 
Moc:  skok w dal, skok wzwyŜ. 
Siła:  ćwiczenia piłką lekarską. 

• Zapoznanie z zasa-
dami BHP obowiązu-
jącymi na zajęciach z 
lekkoatletyki. 

• Znajomość konku-
rencji lekkoatletycz-
nych. 

• Umiejętność pomiaru 
czasu w biegach. 

• Umiejętność pomiaru 
długości i wysokości 
skoków. 

• Uświadamianie uczniom 
wartości związanych z ćwi-
czeniami na świeŜym po-
wietrzu. 

• Otoczenie opieką słab-
szych kolegów. 

• Akcentowanie hasła „Sport 
to zdrowie” – zacznijmy 
wcześniej. 

• Poszanowanie sprzętu 
znajdującego się na wypo-
saŜeniu szkoły – przyborów 
i przyrządów. 

Cykl tematyczny: gimnastyka – miesi ące IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie przewrotów w przód z mar-
szu i po naskoku. 

2. Nauka przewrotu w tył o nogach prostych. 
3. Doskonalenie skoku kucznego. 
4. Nauka skoku rozkrocznego. 
6. Nauka odmyku o nogach prostych. 
7. Nauka stania na głowie. 
8. Nauka przerzutu bokiem. 
9. Zwinnościowy tor przeszkód. 

2 
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4 

Σ 18 h 

• Doskonalenie zwinności i koordyna-
cji ruchowej poprzez skulenia, prze-
toczenia, szybkie zmiany pozycji. 

• Doskonalenie skoczności mocy i ko-
ordynacji ruchowej. 

• Kształtowanie siły mięsni brzucha, 
obręczy barkowej, ramion i nóg. 

• Zapoznanie z zasa-
dami BHP obowiązu-
jącymi na zajęciach 
gimnastyki. 

• Zapoznanie z zasa-
dami pomocy i ase-
kuracji podczas wy-
konywania ćw. gim-
nastycznych. 

 

• Kształtowanie aktywnej po-
stawy na zajęciach. 

• Pomoc słabszym kolegom. 
• Pozwijanie zasad posza-

nowania przyrządów i przy-
borów. 

• Troska o bezpieczeństwo 
własne i kolegów poprzez 
stosowanie samoasekuracji 
i asekuracji. 

Cykl tematyczny: tenis stołowy – miesi ące I-VI 

1. Nauka uderzenia atakującego z bekhendu i 
forhendu. 

2. Nauka uderzenia defensywnego z bekhen-
du i forhendu. 

3. Nauczanie podania: 
– szybkiego, 
– z rotacją, 

4. Gra pojedyńcza. 

1 
 

1 
 

1 
 
 

2 
Σ 5 h 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
szybkie wymiany piłeczek, szybkie 
przemieszczanie się w polu gry oraz 
szybkie zmiany sytuacji. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez opanowanie roŜnych ele-
mentów ruchowych i zdolności ich 
łączenia.  

• Kształtowanie wytrzymałości w trakcie 
gry. 

• Zapoznanie z pod-
stawowymi przepi-
sami gry w tenisa 
stołowego. 

• Zapoznanie z regu-
łami bezpieczeństwa 
w trakcie zajęć z te-
nisa stołowego.  

• Przestrzeganie przepisów 
gry. 

• Odpowiedzialne i popraw-
ne zachowanie się w sytu-
acji zwycięstwa jak i poraŜ-
ki. 

• ZaangaŜowanie w wyko-
nywanie ćwiczeń. 

 

 
 
 



Cykl tematyczny: tenis ziemny – miesi ące IX-I 

1. Zasady i przepisy gry w tenisa ziemnego. 
2. Nauka uchwytu rakiety i pracy nóg. 
3. Nauka uderzenia z prawej czyli forhendu. 
4. Nauka uderzenia z lewej czyli bekhendu. 
5. Nauka podania z dołu. 

1 
1 
1 
1 
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Σ 5 h 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
szybką wymianę piłek, szybkie 
przemieszczanie się na korcie. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez opanowanie złoŜonych ele-
mentów technicznych.  

• Kształtowanie wytrzymałości w trak-
cie gry. 

• Kształtowanie siły dynamicznej po-
przez uderzenia piłki. 

• Zapoznanie z pod-
stawowymi przepi-
sami gry w tenisa 
ziemnego. 

• Zapoznanie z regu-
łami bezpieczeństwa 
w trakcie zajęć z te-
nisa ziemnego.  

 

• Dokładne i rzetelne wyko-
nywanie poleceń nauczy-
ciela. 

• Samozaparcie i wytrwałość 
w nauce i wykonywaniu 
ćwiczeń. 

• Złe nawyki ruchowe i ich 
następstwa. 

Cykl tematyczny: unihokej – miesi ące I-VI 

1. Indywidualne poruszanie się zawodnika z 
kijem po boisku. 

2. Podania i przyjęcia piłki kijem w miejscu i w 
ruchu, gra o bandę.  

3. Prowadzenie piłki kijem. 

1 
 

2 
 

2 
 
 
 

Σ 5 h 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
biegi na krótkich odcinkach. 

• Kształtowanie wytrzymałości za po-
mocą małych gier, a takŜe gry 
uproszczonej. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
podczas ćwiczeń z piłeczką. 

• Zapoznanie z regu-
łami bezpieczeństwa 
w trakcie ćwiczeń z 
kijem do unihokeja.  

• Zapoznanie z pod-
stawowymi przepi-
sami gry w unihoke-
ja. 

• Współpraca w zespole 
dwójkowym. 

• Samokontrola poprawności 
wykonania zadania. 

• Podporządkowanie się 
przepisom gry i decyzjom 
sędziego.  

• Propagowanie przez ucznia 
unihokeja jako interesującej 
formy rekreacji ruchowej. 

Cykl tematyczny: aerobik – miesi ące IX-I 

Nauka podstawowych kroków w aerobiku:  
1. Step touch ( krok w bok ), double step touch 

(podwójny krok w bok). 
2. Step out ( przeniesienie cięŜaru ciała z nogi 

na nogę ) 
3. Stretching 

– indywidualny; 
– w dw. zespołach; 
– z przyborami np. piłka, skrzynia, drabinki.  

 
2 
 

1 
 

2 
 
 

Σ 5 h 

• Doskonalenie zwinności i koordyna-
cji ruchowej. 

• Kształtowanie wyczucia ułoŜenia 
własnego ciała w przestrzeni. 

• Doskonalenie gibkości i płynności 
ruchów. 

• Dostosowanie tempa ćwiczeń do 
podkładu muzycznego. 

 

• Znajomość prawi-
dłowej terminologii 
kroków aerobiko-
wych. 

• Znajomość zasad 
BHP obowiązujących 
podczas zajęć aero-
biku. 

• Aktywna postawa na zaję-
ciach. 

• Przestrzeganie zasad bez-
piecznego i poprawnego 
wykonania ćwiczeń. 

• Pomaganie słabszym kole-
gom (ćw. rozciągające, 
asekuracja). 

Cykl tematyczny: piłka no Ŝna – miesi ące IX-I oraz I-VII 

I. TECHNIKA 
Nauka i doskonalenie 
A. Uderzenia piłki: 

1) wewnętrzną częścią stopy – z podłoŜa i 
z powietrza, 

2) wewnętrznym podbiciem – z podłoŜa i z 
powietrza, 

3) zewnętrznym podbiciem – z podłoŜa i z 
powietrza, 

4) prostym podbiciem – z podłoŜa i z po-
wietrza, 

5) głową środkową częścią czoła – z miej-

 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 

I. Kształtowanie szybko ści: 
– bieg w zmiennym tempie; 
– starty do piłki we fragmentach gry; 
– zwroty z szybkimi zmianami pozycji; 
– skiping; 
– sztafety wahadłowe;  
– sprinty na odcinkach 5, 10, 20 i 30 m; 
– starty z róŜnych pozycji; 
– gry i zabawy kształtujące szybkość. 

 
II. Wytrzymało ść: 

I. Bezpieczeństwo i 
Higiena Pracy pod-
czas zajęć szkol-
nych i zawodów 
sportowych. 

II. Waga i znaczenie 
poszczególnych 
elementów tech-
niczno-taktycznych 
w walce sportowej. 

III. Analiza techniki i 
taktyki w elemen-

I. Egzekwowanie zasad BHP. 
II. Eksponowanie osiągnięć 

uczniów. 
III. Kształtowanie odpowie-

dzialności za Ŝycie i zdro-
wie własne, kolegów i 
przeciwnika (gra fair-play). 

IV. Respektowanie przepisów 
gry. 

V. Rozwijanie zasad posza-
nowania sprzętu sporto-
wego. 



sca i wyskoku. 
B. Przyj ęcia piłki 

Piłki toczącej się  
6. Podeszwą. 
7. Wewnętrzną częścią stopy. 
Piłki po odbiciu od podłoŜa  
8. Klatką piersiową. 
Piłki z powietrza  
9. Wewnętrzną częścią stopy. 
10. Podeszwą. 
Piłki w powietrzu 
11. Prostym podbiciem. 

C. Prowadzenia piłki 
Prowadzenie piłki po linii prostej, krzywej i 
łamanej 
12. Wewnętrzną częścią stopy. 
13. Wewnętrznym podbiciem.  
14. Prostym podbiciem. 
15. Piłki zewnętrznym podbiciem. 

D. Zwodów w piłce no Ŝnej 
16. Zwody przy uderzeniu piłki: 

a) podanie;  
b) z uderzeniem piłki w przeciwnym kie-

runku.  
17. Zwody przy przyjęciach piłki: 

a) pojedynczy, 
b) z zawróceniem, 

18. Zwody przy prowadzeniu dryblingu: 
a) z przeniesieniem stopy nad piłką  
b) z obrotem. 

E. Gry ciałem 
19. Technika gry ciałem  

w obronie: 
a) zasłanianie piłki 
w ataku: 
b) atak bark w bark 

F. Dryblingu 
20. Drybling z zastosowaniem gry ciałem. 

G. Odbieranie piłki 
21. Przez wyprzedzenie przeciwnika. 

H. Uderzania piłki na bramk ę róŜnymi cz ę-
ściami ciała i w ró Ŝnych sytuacjach 
22. Stojącej w oznaczone miejsce bramki. 
23. Po samopodaniu piłki. 
24. Po prowadzeniu w oznaczone miejsce 

bramki. 

 
 
 

1 
1 
 

2 
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– małe gry taktyczne; 
– gry szkolne uproszczone i właści-

we oraz gry mistrzowskie; 
– biegi na dłuŜszych odcinkach; 
– gry i zabawy kształtujące wytrzy-

małość. 
 
III. Siła: 

– ćwiczenia z pokonywaniem opo-
rów własnego ciała; 

– uderzenia piłki na duŜą odległość; 
– ćwiczenia ze współpartnerem; 
– gry i zabawy kształtujące siłę; 
– ćwiczenia z obciąŜeniem. 

 
IV. Moc: 

– skoki i wieloskoki z uŜyciem przy-
rządów (np. płotków i gum oporują-
cych); 
– wyskoki do piłki; 
– podskoki. 

 
V. Koordynacaja wzrokowo-

ruchowa: 
– ćwiczenia techniczne z piłką; 
– kształtowanie orientacji prze-

strzennej w ćwiczeniach technicz-
no-taktycznych w formie komplek-
sowej. 

 
VI. Zwinno ść: 

– zwinnościowe tory przeszkód; 
– ćwiczenia techniczne z piłką w 

róŜnych pozycjach; 
– gry i zabawy kształtujące zwin-

ność; 
– obwody stacyjne; 
– łączenie ćwiczeń technicznych z 

akrobatycznymi. 
 
VII. Gibko ść: 

– ćwiczenia rozciągające aparat 
mięśniowy całego ciała z akcen-
tem na mięśnie nóg; 

– ćwiczenia zwiększające rucho-
mość w stawach: skokowym, kola-
nowymi, biodrowym. 

tach nowopozna-
nych. 

IV. Zasady wszech-
stronnego przygo-
towania organizmu 
do wysiłku. 

V. Ćwiczenia oraz gry i 
zabawy przydatne 
w kształtowaniu 
sprawności piłka-
rza. 

VI. Podstawowe zasa-
dy przeprowadza-
nia rozgrzewki 
przed zajęciami, 
meczem, a takŜe 
specjalistyczna 
rozgrzewka 
uwzględniająca po-
zycje zawodnicze 
na boisku. 

VII. NatęŜenie i ilość 
zajęć w procesie 
dojrzewania mło-
dego adepta piłki 
noŜnej. 

VIII. Pomoc przy sę-
dziowaniu i orga-
nizacji zajęć. 

IX. Uczymy się organi-
zacji turniejów piłki 
noŜnej w hali i na 
boisku. 

X. Wpływ gry w piłkę 
noŜną na podtrzy-
manie wysokiej wy-
dolności. 

XI. Pogłębienie zna-
jomości przepisów 
gry w piłkę noŜną 
na temat: 
– rzutów wolnych 
pośrednich i bez-
pośrednich; 
– zagrania piłki rę-
ką; 
– spalonego; 
– rzutu karnego; 
– wymiarów boiska; 

V. Wyrobienie nawyku sys-
tematyczności oraz kształ-
towanie cech wolicjonal-
nych. 

VI. Wyrobienie poczucia wła-
snej wartości, sprawiedli-
wości oraz szacunku dla 
innych osób: nauczyciela, 
kolegów, przeciwnika i je-
go barw klubowych. 

VII. Godne reprezentowanie 
się w roli sędziego na 
zawodach wewnątrz kla-
sowych i wewnątrz szkol-
nych. 

VIII. Egzekwowanie zasad 
współpracy w zespole. 

IX. Motywowanie do syste-
matycznego wysiłku (w 
trakcie zajęć) – kształto-
wanie wytrwałości. 

X. Motywowanie do sporto-
wego trybu Ŝycia. 
XI. Kształtowanie umiejętne-

go zachowania się po po-
raŜce i po zwycięstwie.  

XII. Umiejętne stosowanie 
diety sportowca i czynne-
go wypoczynku. 

XIII. Poszanowanie przeciw-
nika, decyzji sędziego 
oraz partnera z zespołu. 

XIV. Kultura kibicowania. 
XV. Samoocena umiejętności 

piłkarskich i samokontrola 
wykonywania ćwiczeń w 
trakcie zajęć. 



25. Po odbiciu piłki od podłoŜa. 
26. Z powietrza. 
27. Z półwoleja. 
28. Po prowadzeniu piłki z boku boiska. 
29. Po formie podań piłki w dwójkach. 
30. Po prowadzeniu piłki po linii prostej, 

krzywej i łamanej. 
31. Na bramkę w sytuacji 2 x 1. 
32. Na bramkę w sytuacji 3 x 2. 
33. Głową – po podaniu piłki dorzuconej 

zza bramki. 
34. Po pokonaniu przeszkód. 

 
II. TAKTYKA 

1. Atakowania 
A. Indywidualnie 

35. Bez piłki: 
– wybieganie na pozycję (uwalnianie się od 

przeciwnika). 
36. Z piłką: 
– przyjęcie piłki, podanie piłki, prowadzenie 

piłki, drybling, gra ciałem, strzał. 
B. Zespołowo 

37. Atakowanie szybkie zorganizowane. 
38. Atakowanie pozycyjne. 

C. Atakowanie w stałych fragmentach gry. 
a) rzuty wolne bezpośrednie: 
– rzuty wolne blisko bramki przeciwnika, 

rzut karny, rzut z rogu. 
b) rzuty wolne pośrednie: 
– rzuty wolne blisko bramki przeciwnika, 

wrzut piłki z linii bocznej. 
2. Bronienia 
A. Indywidualnie 

39. Ustawianie się obrońcy – krycie ścisłe i 
luźne. 

40. Wybijanie piłki bez wślizgu. 
41. Odbieranie piłki przeciwnikowi. 

B. Zespołowe 
42. Bronienie strefą (obrona strefowa, kry-

cie strefą). 
43. Bronienie „kaŜdy swego”(krycie „kaŜdy 

swego”). 
C. Bronienie w stałych fragmentach gry. 

a) rzuty wolne bezpośrednie: 
– rzuty wolne blisko bramki przeciwnika, 

rzut karny, rzut z rogu. 
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– systemu rozgry-
wek; 
– interpretacja gry 
faul. 

XII. Podstawowe wia-
domości dotyczące 
klubów piłkarskich 
w środowisku lo-
kalnym i ogólno-
krajowym. 

XIII. Podstawowe wia-
domości dotyczące 
reprezentacji kraju 
w piłce noŜnej, hi-
storia i rozwój piłki 
noŜnej, czasy te-
raźniejsze oraz 
wybitne sylwetki 
zawodników. 

XIV. Poznajemy róŜ-
norodność syste-
mów, stylów i szkół 
gry. 

XV. Ugruntowanie 
podstawowych za-
sad sportowego 
trybu Ŝycia: 
– higiena własnego 

ciała; 
– wypoczynek 

czynny i bierny 
oraz odnowa bio-
logiczna; 

– wpływ uŜywek na 
zdolności psy-
chomotywacyjne 
(alkohol, nikoty-
na, narkotyki); 

– higiena odŜywia-
nia przed i po wy-
siłku. 

XVI. Zasady pomiaru 
podstawowych 
cech motorycz-
nych. 

XII. Zasady wykorzy-
stania ćwiczeń 
uspokajających. 



b) rzuty wolne pośrednie: 
– rzuty wolne blisko bramki przeciwnika, 

wrzut piłki z linii bocznej. 
3. Gry pomocnicze i uproszczone w na-

uczaniu taktyki 
44. Gry kombinowane. 
45. Gry na jedną bramkę. 
46. Gry na dwie bramki. 
47. Małe gry. 
 

III. ZAJĘCIA TEORETYCZNE 
48. Przepisy gry w piłkę noŜną.  
49. Historia piłki noŜnej w Polsce i na świe-

cie. 
50. Przygotowanie taktyczne (omówienie 

wdraŜanego systemu gry). 
51. Higiena osobista przed, po treningach i 

zawodach. 

 
2 
 
 
 

6 
2 
4 
1 
 
 

1 
1 
 

2 
 

1 
Σ 105 h 
(prakt. – 100; 

teoret. 5) 

Cykl tematyczny: piłka siatkowa – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie poruszanie się po boisku. 
2. Doskonalenie odbić piłki sposobem oburącz 

górnym i dolnym. 
3. Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym. 
4. Nauka zagrywki sposobem tenisowym. 
5. Nauka wystawienia piłki. 
6. Nauka zastawienia pojedynczego. 
7. Współpraca w zespole trójkowym. 

1 
1 
 

1 
1 
2 
2 
2 
 
 

Σ 10 h 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez szybkie zmiany pozycji w 
trakcie poruszania się po boisku. 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
dynamiczne dojścia do piłki. 

• Kształtowanie siły poprzez wykony-
wanie mocnej zagrywki, a takŜe wy-
konywanie wyskoków do piłki i poko-
nywanie oporów piłki. 

• Uczeń zna regional-
ne kluby siatkarskie. 

• Zapoznanie z zasa-
dami BHP obowiązu-
jącymi na zajęciach 
piłki siatkowej. 

• Zapoznanie z prze-
pisami gry w piłkę 
siatkową. 

• Kształtowanie aktywnej 
postawy na zajęciach. 

• Współdziałanie z partne-
rem. 

• Rozwijanie odwagi i umie-
jętności pracy w zespole. 

• Samokontrola poprawności 
wykonania zadania. 

• Kultura kibicowania pod-
czas rozgrywanych spotkań 
piłki siatkowej. 

Cykl tematyczny: piłka r ęczna – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie podań i chwytów. 
2. Doskonalenie zwodów – pojedynczego i 

podwójnego. 
3. Doskonalenie rzutów do bramki z miejsca i 

z biegu. 
4. Nauka ataku szybkiego zorganizowanego. 
5. Nauka obrony zespołowej „krycie kaŜdy 

swego". 
6. Doskonalenie techniki i taktyki w grze 

uproszczonej. 
7. Doskonalenie techniki i taktyki w grze szkolnej. 

1 
1 
1 
2 
2 
1 
2 
 
 
 

Σ 10 h 

• Kształtowanie siły poprzez wykony-
wanie podań i rzutów. 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
wykonywanie startów do piłki. 

• Kształtowanie wytrzymałości po-
przez rozgrywanie małych gier, a 
takŜe gier szkolnych i uproszczo-
nych. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
w trakcie kozłowania piłki wykony-
wania zwodów. 

• Zapoznanie z BHP 
obowiązującymi w 
trakcie zajęć z piłki 
ręcznej.  

• Poznanie podsta-
wowych reguł gry. 

• Zapoznanie z pod-
stawowym nazew-
nictwem w piłce 
ręcznej. 

• Przestrzeganie zasad bez-
piecznego wykonywania 
ćwiczeń. 

• Współpraca w zespole. 
• Uczeń jest w stanie poko-

nywać własne słabości. 
• Z poświęceniem i zaanga-
Ŝowaniem wykonuje ćwi-
czenia. 

Przestrzega zasady fair play. 

 
 



Cykl tematyczny: koszykówka – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie podań i chwytów. 
2. Doskonalenie kozłowania w miejscu i w ruchu. 
3. Doskonalenie rzutów: z miejsca, po kozło-

waniu i z biegu. 
4. Nauka rzutu z wyskoku. 
5. Nauka obrony indywidualnej 1x1. 
6. Nauka obrony zespołowej „kaŜdy swego”. 
7. Doskonalenie techniki w małych grach 2 x 2 

i 3 x 3. 

1 
1 
1 
 

1 
2 
2 
2 
 
 
 
 

Σ 10 h 

• Kształtowanie siły ramion poprzez 
wykonywanie ćwiczeń z piłką. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
w trakcie wykonywania elementów 
technicznych i zdolności ich łączenia. 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
wykonywanie startów do piłki. 

• Kształtowanie wytrzymałości po-
przez rozgrywanie małych gier, a 
takŜe gier szkolnych i uproszczo-
nych. 

• Zapoznanie z zasada-
mi BHP obowiązujący-
mi na zajęciach z ko-
szykówki. 

• Pozyskiwanie wie-
dzy na temat zasad 
kozłowania, oraz 
rzutów. 

• Zapoznanie z prze-
pisami gry. 

• Poznanie zasad obro-
ny indywidualnej i 
obrony „kaŜdy swego”. 

• Kształtowanie aktywnej po-
stawy na zajęciach. 

• Przestrzeganie zasad bez-
piecznego i poprawnego wy-
konania ćwiczeń. 

• Rozwijanie odwagi i umiejęt-
ności pracy w zespole. 

• Współdziałanie z partne-
rem. 

• Przestrzeganie zasad fair 
play. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Tabela 7. Treści programowe dla klasy II gimnazjum (godzina lekcy jna = 45 minut) 

KLASA II GIMNAZJUM 

Umiej ętności Liczba 
godzin  Motoryczno ść Wiadomo ści Akcent wychowawczy 

Cykl tematyczny: lekkoatletyka – miesi ące IX-I oraz I-VI 

1. Nauka pchnięcia kulą. 
2. Nauka pędzla płotkarskiego i marsze na płotkach. 
3. Biegi przełajowe w terenie zróŜnicowanym.  
4. Nauka skoku wzwyŜ techniką przerzutową. 
5. Nauka skoku w dal techniką piersiową.  
6. Zabawy wytrzymałościowe. 
7. DuŜa zabawa biegowa. 
8. Nauka rzutu piłeczką palantową. 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

Σ 16 h 

Kształtowanie sprawno ści moto-
rycznych 
Szybko ść: biegi w zmiennym tempie, 
skipingi, sprinty na róŜnorodnych od-
cinkach. 
Wytrzymało ść: biegi na dłuŜszych od-
cinkach, zabawy wytrzymałościowe. 
Moc:  skok w dal, skok wzwyŜ. 
Siła:  ćwiczenia pchnięcia kulą i rzuty 
piłeczką palantową. 

• Higiena po zajęciach 
wychowania fizycz-
nego. 

• Wpływ ruchu na do-
bre samopoczucie. 

• Umiejętność pomia-
ru mocy, siły. 

• Kształtowanie poczucia 
odpowiedzialności za Ŝy-
cie i zdrowie własne i ko-
legów. 

• Przez zabawę do sportu. 
• Aktywizowanie do upra-

wiania form aktywności fi-
zycznej zgodnej z wła-
snymi predyspozycjami. 

Cykl tematyczny: gimnastyka – miesi ące IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie przewrotów (łączone prze-
wroty w przód i w tył). 

2. Nauka stania na ramionach. 
3. Nauka przewrotu w tył do stania na ramionach. 
4. Nauka wymyku przodem do podporu przodem. 
5. Nauka skoku zawrotnego. 
6. Zwinnościowy tor przeszkód. 

2 
 

2 
2 
2 
2 
2 

Σ 12 h 

• Doskonalenie skoczności mocy i ko-
ordynacji ruchowej. 

• Kształtowanie siły mięśni ramion i 
nóg oraz brzucha obręczy barkowej. 

• Uświadamianie roli 
ćwiczeń gimna-
stycznych w Ŝyciu 
codziennym (amor-
tyzacja przy upad-
kach, potknięciach). 

• Tory przeszkód i ich 
wykorzystanie na 
lekcji. 

• Przestrzeganie zasad bez-
piecznego wykonywania 
ćwiczeń. 

• Pomoc słabszym kolegom. 
• Rozwijanie odwagi i umie-

jętności pracy w zespole. 
• Rozwijanie zasad posza-

nowania przyrządów i 
przyborów. 

Cykl tematyczny: tenis stołowy – miesi ące I-VI 

1. Nauczanie uderzenia atakującego topspin z 
forhendu i bekhendu. 

2. Nauczanie blokingu: 
– forhendowego, 
– bekhendowego. 

3. Nauczanie podania: 
– bez rotacji, 
– ze zmianą lotu piłki. 

4. Gra podwójna. 
 

1 
 

1 
 
 

1 
 

2 
Σ 5 h 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez opanowanie roŜnych ele-
mentów ruchowych i zdolności ich 
łączenia.  

• Kształtowanie wytrzymałości w trak-
cie gry.  

• Kształtowanie szybkości poprzez 
szybkie wymiany piłeczek, szybkie 
przemieszczanie się w polu gry oraz 
szybkie zmiany sytuacji. 

• Osiągnięcia polskich 
zawodniczek i za-
wodników w tenisie 
stołowym na arenie 
międzynarodowej. 

• Zasady przygotowania 
organizmu do wysiłku, 
a takŜe uspokojenie 
organizmu bezpośred-
nio po wysiłku 

• Współpraca ucznia spraw-
niejszego z mniej sprawnym. 

• Pełne zaangaŜowanie w 
wykonanie zadania. 

• Troska o bezpieczeństwo 
swoje i współćwiczących w 
trakcie wykonywania ćwi-
czeń ruchowych. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Cykl tematyczny: tenis ziemny – miesi ące IX-I 

1. Nauka podania (serwisu). 
2. Nauka uderzenia z powietrza (wolej). 
3. Nauka ścięcia z góry (smecz). 
4. Doskonalenie uderzenia z forhendu i bekhendu. 
5. Gra pojedyńcza. 

1 
1 
1 
1 
1 

 
 
 

Σ 5 h 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez opanowanie złoŜonych ele-
mentów technicznych.  

• Kształtowanie siły dynamicznej po-
przez uderzenia piłki.  

• Kształtowanie wytrzymałości w trak-
cie gry. 

 • Kształtowanie szybkości poprzez 
szybką wymianę piłek, szybkie 
przemieszczanie się na korcie 

• Walory rekreacyjne i 
zdrowotne tenisa 
ziemnego. 

• Osiągnięcia polskich 
zawodniczek i za-
wodników w tenisie 
ziemnym na arenie 
międzynarodowej. 

  
 

• Troska i dbałość o higienę 
osobistą, a takŜe wygląd 
zewnętrzny. 

• Sumienność i rzetelność w 
wykonywaniu ćwiczeń. 

• Zasada fair-play w trakcie 
gry. 

 

Cykl tematyczny: unihokej – miesi ące I-VI 

1. Doskonalenie podań i przyjęć oraz prowa-
dzenia piłki. 

2. Nauka strzału na bramkę. 
3. Nauka zwodów ciałem oraz kijem i piłką. 

1 
 

2 
2 

Σ 5 h 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
biegi na krótkich odcinkach z piłecz-
ką i bez podczas których występują 
starty, zatrzymania, zwroty.  

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
podczas ćwiczeń z piłeczką. 

• Kształtowanie wytrzymałości za pomocą 
małych gier, a takŜe gry uproszczonej. 

• Znajomość zasad po-
stępowania w przy-
padku doznania urazu 
w trakcie ćwiczeń. 

• Walory rekreacyjne i 
zdrowotne unihokeja. 

• Samokontrola poprawności 
wykonania zadania. 

• Współpraca w zespole 
dwójkowym i trójkowym. 

• Wytrwałość w dąŜeniu do 
celu. 

 

Cykl tematyczny: aerobik – miesi ące IX-I 

Nauka podstawowych kroków w aerobiku:  
1. Heel back (ugięcie nogi w tył w step out), V 

step (krok po literze V ), A step ( krok po li-
terze A ). 

2. Skoki na skakance do muzyki. 
3. Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha, 

grzbietu, ramion i nóg.  

 
2 
 
 

1 
2 

Σ 5 h 

• Świadome sterowanie ruchem. 
• Przewidywanie zmiany sytuacji w 

przestrzeni. 
• Doskonalenie skoczności. 
• Kształtowanie siły mięsni brzucha, 

grzbietu, ramion i nóg.  

• Znajomość prawidło-
wej terminologii kro-
ków aerobikowych. 

• Znajomość zasad BHP 
obowiązujących pod-
czas zajęć aerobiku. 

• Aktywizacja pracy w zespo-
łach.  

• Wyrabianie cech charakte-
ru, odwagi i śmiałości.  

• Samodzielne doskonalenie 
sprawności fizycznej. 

Cykl tematyczny: piłka no Ŝna – miesi ące IX-I oraz I-VII 

I. TECHNIKA 
Nauka i doskonalenie 
A. Uderzenia piłki. 

1. Uderzenie piłki wewnętrzną częścią sto-
py z powietrza i półwoleja. 

2. Uderzenie piłki wewnętrznym podbiciem 
z powietrza i półwoleja. 

3. Uderzenie piłki zewnętrznym podbiciem 
z powietrza i półwoleja. 

4. Uderzenie piłki prostym podbiciem z po-
wietrza i półwoleja. 

5. Uderzenie piłki głową boczną częścią 
czoła z miejsca i wyskoku. 

B. Przyj ęcia piłki. 
Piłki toczącej się  
6. Przyjęcie piłki zewnętrzną częścią stopy. 
Piłki po odbiciu od podłoŜa  

 
 

 
2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 
 
 

1 
 

I. Kształtowanie szybko ści: 
– bieg w zmiennym tempie; 
– starty do piłki we fragmentach gry; 
– zwroty z szybkimi zmianami pozycji; 
– skiping; 
– sztafety wahadłowe;  
– sprinty na odcinkach 5, 10, 20 i 30 m; 
– starty z róŜnych pozycji; 
– gry i zabawy kształtujące szybkość. 

 
II. Wytrzymało ść: 

– małe gry taktyczne; 
– gry szkolne uproszczone i właści-

we oraz gry mistrzowskie; 
– biegi na dłuŜszych odcinkach; 
– gry i zabawy kształtujące wytrzy-

I. Bezpieczeństwo i 
Higiena Pracy pod-
czas zajęć szkol-
nych i zawodów 
sportowych. 

II. Waga i znaczenie 
poszczególnych 
elementów tech-
niczno-taktycznych 
w walce sportowej. 

III. Analiza techniki i 
taktyki w elemen-
tach nowopozna-
nych. 

IV. Zasady wszech-
stronnego przygo-
towania organizmu 

I. Egzekwowanie zasad BHP. 
II. Eksponowanie osiągnięć 

uczniów. 
III. Kształtowanie odpowie-

dzialności za Ŝycie i zdro-
wie własne, kolegów i 
przeciwnika (gra fair-play). 

IV. Respektowanie przepisów 
gry. 

V. Rozwijanie zasad posza-
nowania sprzętu sporto-
wego. 

V. Wyrobienie nawyku sys-
tematyczności oraz kształ-
towanie cech wolicjonal-
nych. 



7. Przyjęcie piłki klatką piersiową. 
8. Przyjęcie piłki brzuchem. 
Piłki z powietrza  
9. Przyjęcie piłki zewnętrznym podbiciem. 
10. Przyjęcie piłki wewnętrznym podbiciem. 
Piłki w powietrzu 
11. Przyjęcie piłki udem. 
12. Przyjęcie piłki klatką piersiową. 

C. Prowadzenie piłki. 
Prowadzenie piłki po linii prostej, krzywej i 
łamanej 
13. Prowadzenie piłki wewnętrzną częścią 

stopy (doskonalenie). 
14. Prowadzenie piłki wewnętrznym podbi-

ciem (doskonalenie). 
15. Prowadzenie piłki prostym podbiciem 

(doskonalenie). 
16. Prowadzenie piłki zewnętrznym podbi-

ciem (doskonalenie). 
D. Zwody w piłce no Ŝnej. 

17. Zwody przy uderzeniu piłki: 
a) zwodne uderzenie piłki głową – przy-

jęcie nogą.  
18. Zwody przy przyjęciach piłki: 

a) zwód przez przepuszczenie piłki. 
19. Zwody przy prowadzeniu dryblingu: 

a) zwód z zatrzymaniem piłki i prowa-
dzeniem, 

b) zwód przez minięcie piłką przeciwnika, 
c) zwód z przeniesieniem stopy nad pił-

ką i uderzeniem piętą. 
E. Gra ciałem. 

20. Technika gry ciałem.  
w obronie: 
a) blokowanie przeciwnika. 
w ataku: 
b) atak bark w bark-doskonalenie. 

F. Drybling. 
21. Drybling z zastosowaniem zwodów. 

G. Odbieranie piłki.  
22. Odbieranie piłki w momencie przyjmo-

wania przez przeciwnika. 
23. Odbieranie piłki po przyjęciu przez 

przeciwnika (wślizg). 
H. Uderzenia piłki na bramk ę róŜnymi cz ę-
ściami ciała i w ró Ŝnych sytuacjach. 
24. Uderzenie po dośrodkowaniu piłki z 

prawej strony boiska. 
25. Uderzenie po dośrodkowaniu piłki z le-

1 
1 
 

2 
1 
 

1 
2 
 
 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 
 

1 
 
 
 

1 
 

1 
 

1 
1 
 
 

1 
 

1 
 

2 
 

2 
 

1 
 

1 
 
 
 

1 
 

1 

małość. 
 
III. Siła: 

– ćwiczenia z pokonywaniem opo-
rów własnego ciała; 

– uderzenia piłki na duŜą odległość; 
– ćwiczenia ze współpartnerem; 
– gry i zabawy kształtujące siłę; 
– ćwiczenia z obciąŜeniem. 

 
IV. Moc: 

– skoki i wieloskoki z uŜyciem przy-
rządów (np. płotków i gum oporu-
jących); 

– wyskoki do piłki; 
– podskoki. 

 
V. Koordynacaja wzrokowo-

ruchowa: 
– ćwiczenia techniczne z piłką; 
– kształtowanie orientacji prze-

strzennej w ćwiczeniach technicz-
no-taktycznych w formie komplek-
sowej. 

 
VI. Zwinno ść: 

– zwinnościowe tory przeszkód; 
– ćwiczenia techniczne z piłką w róŜ-

nych pozycjach; 
– gry i zabawy kształtujące zwinność; 
– obwody stacyjne; 
– łączenie ćwiczeń technicznych z 

akrobatycznymi. 
 
VII. Gibko ść: 

– ćwiczenia rozciągające aparat 
mięśniowy całego ciała z akcen-
tem na mięśnie nóg; 

– ćwiczenia zwiększające rucho-
mość w stawach: skokowym, kola-
nowymi, biodrowym. 

do wysiłku. 
V. Ćwiczenia oraz gry i 

zabawy przydatne 
w kształtowaniu 
sprawności piłka-
rza. 

VI. Podstawowe zasa-
dy przeprowadza-
nia rozgrzewki 
przed zajęciami, 
meczem, a takŜe 
specjalistyczna 
rozgrzewka 
uwzględniająca po-
zycje zawodnicze 
na boisku. 

VII. NatęŜenie i ilość 
zajęć w procesie 
dojrzewania mło-
dego adepta piłki 
noŜnej. 

VIII. Pomoc przy sę-
dziowaniu i orga-
nizacji zajęć. 

IX. Uczymy się organi-
zacji turniejów piłki 
noŜnej w hali i na 
boisku. 

X. Wpływ gry w piłkę 
noŜną na podtrzy-
manie wysokiej wy-
dolności. 

XI. Pogłębienie zna-
jomości przepisów 
gry w piłkę noŜną 
na temat: 
– rzutów wolnych 
pośrednich i bez-
pośrednich; 
– zagrania piłki ręką; 
– spalonego; 
– rzutu karnego; 
– wymiarów boiska; 
– systemu rozgrywek; 
– interpretacja gry faul. 

XII. Podstawowe wia-
domości dotyczące 
klubów piłkarskich 
w środowisku lo-

VI. Wyrobienie poczucia wła-
snej wartości, sprawiedli-
wości oraz szacunku dla 
innych osób: nauczyciela, 
kolegów, przeciwnika i je-
go barw klubowych. 

VII. Godne reprezentowanie 
się w roli sędziego na 
zawodach wewnątrz kla-
sowych i wewnątrz szkol-
nych. 

VIII. Egzekwowanie zasad 
współpracy w zespole. 

IX. Motywowanie do syste-
matycznego wysiłku (w 
trakcie zajęć) – kształto-
wanie wytrwałości. 

X. Motywowanie do sporto-
wego trybu Ŝycia. 
XI. Kształtowanie umiejętne-

go zachowania się po po-
raŜce i po zwycięstwie.  

XII. Umiejętne stosowanie 
diety sportowca i czynne-
go wypoczynku. 

XIII. Poszanowanie przeciw-
nika, decyzji sędziego 
oraz partnera z zespołu. 

XIV. Kultura kibicowania. 
XV. Samoocena umiejętności 

piłkarskich i samokontrola 
wykonywania ćwiczeń w 
trakcie zajęć. 



wej strony boiska. 
26. Uderzenie w kontakcie z przeciwnikiem 

atakującym z przodu. 
27. Uderzenie w kontakcie z przeciwnikiem 

atakującym z boku. 
28. Uderzenie w kontakcie z przeciwnikiem 

atakującym z tyłu. 
29. Uderzenie głową po dośrodkowaniu piłki. 
30. Uderzenie głową w pojedynku z prze-

ciwnikiem. 
31. Uderzenie głową ponad wybiegającym 

bramkarzem. 
32. Uderzenie po dryblingu. 
33. Uderzenie po obiegnięciu podającego. 
34. Uderzenie po dalekim wyjściu na pozycję. 
35. Uderzenie po krzyŜowej zmianie miejsc. 

 
II. TAKTYKA 

1. Atakowania 
A. Indywidualne. 

36. Bez piłki: 
– wybieganie na pozycję. 

37. Z piłką: 
– przyjęcie piłki,  
– podanie piłki, 
– prowadzenie piłki, 
– drybling, 
– gra ciałem, 
– strzał, 
– ćwiczenia sytuacji 1 x 1, 1 x 2 i 2 x 3. 

B. Zespołowe. 
38. Atakowanie szybkie ze skróceniem pola 

gry. 
39. Atakowanie pozycyjne z wymiennością 

pozycji w poszczególnych formacjach. 
40. Przejście z ataku szybkiego do pozycyjne-

go (atak łączony –„szybko-pozycyjny”). 
C. Atakowanie w stałych fragmentach gry.  

a) rzuty wolne bezpośrednie: 
– rzuty wolne wykonywane z dalszych 

odległości, 
– rzut karny (doskonalenie), 
– rzut z rogu (doskonalenie); 
b) rzuty wolne pośrednie: 
– rzuty wolne wykonywane z dalszych 

odległości, 
– wrzut piłki z linii bocznej (doskona-

lenie), 
– rozpoczęcie gry, 
– wykop piłki od bramki, 

 
1 
 

1 
 

1 
 

1 
 
 

2 
 

2 
2 
2 
2 
 
 
 
 
 

1 
 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
 

2 

2 
 

2 
 
 
 
 

1 
 

1 
1 
 

1 
 

1 
 

1 

kalnym i ogólno-
krajowym. 

XIII. Podstawowe wia-
domości dotyczące 
reprezentacji kraju 
w piłce noŜnej, hi-
storia i rozwój piłki 
noŜnej, czasy te-
raźniejsze oraz 
wybitne sylwetki 
zawodników. 

XIV. Poznajemy róŜ-
norodność syste-
mów, stylów i szkół 
gry. 

XV. Ugruntowanie 
podstawowych za-
sad sportowego 
trybu Ŝycia: 
– higiena własnego 

ciała; 
– wypoczynek 

czynny i bierny 
oraz odnowa bio-
logiczna; 

– wpływ uŜywek na 
zdolności psy-
chomotywacyjne 
(alkohol, nikoty-
na, narkotyki); 

– higiena odŜywia-
nia przed i po wy-
siłku. 

XVI. Zasady pomiaru 
podstawowych 
cech motorycz-
nych. 

XII. Zasady wykorzy-
stania ćwiczeń 
uspokajających. 



– rzut sędziowski. 
2. Bronienia 
A. Indywidualne. 

41. Ustawianie się obrońcy – krycie ścisłe i 
luźne. 

42. Wybijanie piłki bez wślizgu i wślizgiem. 
43. Odbieranie piłki przeciwnikowi. 

B. Zespołowe. 
44. Bronienie strefą (obrona strefowa, kry-

cie strefą). 
45. Bronienie „kaŜdy swego” (krycie „kaŜdy 

swego”). 
46. Bronienie kombinowane (obrona kom-

binowana, mieszana). 
C. Bronienie w stałych fragmentach gry.  

a) Rzuty wolne bezpośrednie: 
– rzuty wolne wykonywane z dalszych 

odległości, 
– rzut karny (doskonalenie), 
– rzut z rogu (doskonalenie). 
b) Rzuty wolne pośrednie: 
– rzuty wolne wykonywane z dalszych 

odległości, 
– wrzut piłki z linii bocznej (doskona-

lenie), 
– rzut sędziowski. 

3. Gry pomocnicze i uproszczone w na-
uczaniu taktyki 
47. Gry kombinowane. 
48. Gry na jedną bramkę. 
49. Gry na dwie bramki. 
50. Małe gry. 

 
III. ZAJĘCIA TEORETYCZNE 

51. Higiena Ŝywienia. 
52. Konsekwencje stosowania dopingu. 
53. Urazy w sporcie i zapobieganie urazom. 
54. Negatywny wpływ uŜywek na zdrowie. 

1 
1 
 
 

1 
 

1 
1 
 
2 
 

2 
 
2 
 
 
 
1 
 
1 
1 
 
1 
 
1 
1 
 
 
3 
4 
3 
8 
 
 
2 
1 
1 
1 
 

Σ 111 h 
(prakt. – 106; 

teoret. 5) 

 
 
 
 
 
 
 
 



Cykl tematyczny: piłka siatkowa – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie wystawienia piłki (atak pla-
sowany i tenisowy). 

2. Odbiór zagrywki sposobem oburącz dolnym 
i górnym. 

3. Doskonalenie zagrywki tenisowej. 
4. Doskonalenie zastawienia pojedynczego. 
5. Nauka zastawienia zbiorowego. 
6. Doskonalenie techniki w małych grach 2 x 2 

i 3 x 3.7. Ustawienie 6x6 – współpraca w 
zespole. 

 

1 
 

1 
 

1 
1 
2 
2 
2 

Σ 10 h 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
dynamiczne dojścia do piłki. 

• Kształtowanie siły poprzez wykony-
wanie mocnej zagrywki, a takŜe wy-
konywanie wyskoków do piłki i poko-
nywanie oporów piłki. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez szybkie zmiany pozycji w 
trakcie poruszania się po boisku. 

Nauka współpracy w 
zespole. 

Opanowanie podsta-
wowej wiedzy w za-
kresie sędziowania. 

Znajomość gestów 
sędziego – powtórka, 
zmiana. 

Współpraca w zespole. 
Kontrola i ocena wykonania 

zadania przez współćwi-
czącego. 

Samodzielne doskonalenie 
sprawności fizycznej. 

Pełnienie roli sędziego – 
sprawiedliwe, obiektywne i 
bezstronne decyzje. 

 

Cykl tematyczny: piłka r ęczna – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie kozłowania. 
2. Doskonalenie gry bramkarza (obrona ręka-

mi i obrona nogami). 
3. Nauka ataku szybkiego według zasad. 
4. Nauka ataku pozycyjnego według zasad. 
5. Nauka obrony zespołowej „strefowej". 
6. Doskonalenie techniki i taktyki w grze szkolnej. 
7. Doskonalenie techniki i taktyki w grze właściwej. 

1 
1 
 

2 
2 
2 
1 
1 

Σ 10 h 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
wykonywanie startów do piłki.  

• Kształtowanie siły poprzez wykony-
wanie podań i rzutów. 

• Kształtowanie wytrzymałości po-
przez rozgrywanie małych gier, a 
takŜe gier szkolnych i właściwych. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
w trakcie kozłowania piłki wykony-
wania zwodów. 

• Zasada pracy w ze-
spole, jak współdzia-
łać aby odnieść suk-
ces. 

• Poznanie zasad ata-
ku szybkiego i pozy-
cyjnego. 

• Uczeń zna regional-
ne kluby piłki ręcz-
nej. 

. 

• Świadomość walorów rekre-
acyjnych i zdrowotnych spor-
towych gier zespołowych. 

• Kształtowanie aktywnej po-
stawy na zajęciach. 

• Pełnienie roli sędziego – 
sprawiedliwe, obiektywne i 
bezstronne decyzje. 

• Współdziałanie z partnerem. 

Cykl tematyczny: koszykówka – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie rzutów z miejsca, po kozłowa-
niu, z biegu i z wyskoku. 

2. Doskonalenie obrony „kaŜdy swego”, 
pressing na całym boisku. 

3. Nauka ataku szybkiego. 
4. Nauka ataku pozycyjnego. 
5. Nauka obrony zespołowej „krycie strefą”. 
6. Doskonalenie poznanych elementów w grze 

szkolnej. 
 

1 
 

1 
 

2 
2 
2 
2 

Σ 10 h 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
w trakcie wykonywania elementów 
technicznych i zdolności ich łączenia. 

• Kształtowanie wytrzymałości poprzez 
rozgrywanie małych gier, a takŜe gier 
szkolnych i uproszczonych. 

• Kształtowanie siły ramion poprzez 
wykonywanie ćwiczeń z piłką.  

• Kształtowanie szybkości poprzez 
wykonywanie startów do piłki. 

• Poznanie terminu siły, 
mocy i szybkości.  

• Opanowanie podsta-
wowej wiedzy w za-
kresie sędziowania. 

• Walory rekreacyjne i 
zdrowotne piłki siat-
kowej. 

• Aktywizacja pracy w zespo-
łach. 

• Samodzielne doskonalenie 
sprawności fizycznej. 

• Uczeń rozumie potrzebę 
dbania o poziom sprawności 
fizycznej. 

• Uczeń walczy uczciwie i nie 
osiąga zwycięstwa za 
wszelką cenę. 

• Uczeń czyni starania w celu 
pomocy słabszym w swoim 
zespole. 

 
 
 
 
 
 
 
 



Tabela 8. Treści programowe dla klasy III gimnazjum (godzina lekc yjna = 45 minut) 

KLASA III GIMNAZJUM 

Umiej ętności Liczba 
godzin Motoryczno ść Wiadomo ści Akcent wychowawczy 

Cykl tematyczny: lekkoatletyka – miesi ące IX-I oraz I-VI 

1. Nauka trójskoku i wieloskoków (pięcioskok i 
dziesięcioskok). 

2. Doskonalenie techniki biegowej, slipingu, 
startu niskiego i wysokiego. 

3. Biegi przełajowe i ćwiczenia terenowe z 
elementami ćwiczeń kształtującymi gibkość.  

4. Nauka skoku wzwyŜ techniką „flop”. 
5. Doskonalenie skoku w dal techniką piersiową.  
6. Tory przeszkód rozwijające zdolności koor-

dynacyjno-kondycyjne. 
7. Obwód stacyjny z akcentem na siłę mięśni 

poszczególnych części ciała. 
8. Doskonalenie rzutu piłeczką palantową. 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
2 
2 
 

1 
 

2h 
Σ 15 h 

Kształtowanie sprawno ści moto-
rycznych 
Szybko ść: biegi w zmiennym tempie, 
skipingi, sprinty na róŜnorodnych od-
cinkach. 
Wytrzymało ść: biegi na dłuŜszych 
odcinkach. 
Moc: skok w dal, trójskok skok 
wzwyŜ. 
Siła: ćwiczenia z akcentem na siłę w 
obwodzie stacyjnym, rzut oszczepem. 

• Poznanie terminów 
związanych z rodza-
jami biegów. 

• Dostosowanie stroju 
do uprawianej konku-
rencji. 

• Znaczenie lekkoatlety-
ki w rozwoju piłkarza. 

• Korzyści wynikające z dba-
łość o kondycję. 

• Rozwijanie umiejętności 
rozłoŜenia sił w trakcie bie-
gu długodystansowego. 

• Zasady zachowania się w 
terenie. 

• Umiejętność przezwycię-
Ŝania własnych słabości. 

 

Cykl tematyczny: gimnastyka – miesi ące IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie przewrotów łączonych z róŜ-
nych pozycji wyjściowych do róŜnych pozycji 
końcowych. 

2. Doskonalenie stania na ramionach.  
3. Doskonalenie przerzutu bokiem. 
4. Nauka skoku przez kozła wzdłuŜ. 
5. Nauka wolnych układów gimnastycznych. 
6. Nauka skoku wzdłuŜ skrzyni. 
7. Wymyk i odmyk na drąŜku. 

2h 
 
 

2h 
1h 
2h 
4h 
2h 
2h 

Σ 15 h 

Doskonalenie skoczności mocy i ko-
ordynacji ruchowej. 

Kształtowanie siły mięśni ramion i nóg 
oraz brzucha obręczy barkowej. 

• Pozyskiwanie wiedzy 
na temat znaczenia i 
celu wykonywania 
ćwiczeń.  

• Znajomość termino-
logii ćw. gimnastycz-
nych. 

• Troska o bezpieczeństwo 
własne i kolegów poprzez 
stosowanie samoasekuracji 
i asekuracji. 

• Pomoc słabszym kolegom. 
• Kształtowanie odwagi i 

dyscypliny. 

Cykl tematyczny: tenis stołowy – miesi ące I-VI 

1. Nauczanie lobowanej obrony. 
2. Nauczanie skrótu i półwoleja. 
3. Turniej gry pojedynczej. 

1h 
1h 
3h 
Σ 5 h 

 

• Kształtowanie wytrzymałości w trak-
cie gry.  

• Kształtowanie szybkości poprzez 
szybkie wymiany piłeczek, szybkie 
przemieszczanie się w polu gry oraz 
szybkie zmiany sytuacji.  

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez opanowanie roŜnych ele-
mentów ruchowych i zdolności ich 
łączenia.  

• Walory rekreacyjne i 
zdrowotne tenisa sto-
łowego. 

• Zasady gry honorowej 
np. w momencie spor-
nej piłki punkt naleŜy 
oddać przeciwnikowi. 

 

• Sukces i poraŜka jako mo-
tywacja do zwiększenia 
wysiłku. 

• Pełnienie roli sędziego – 
sprawiedliwe, obiektywne i 
bezstronne decyzje. 

• Zasada fair-play w trakcie gry. 

 
 
 



Cykl tematyczny: tenis ziemny – miesi ące IX-I 

1. Doskonalenie podania (serwisu). 
2. Gra pojedyńcza 
3. Gra podwójna. 
 

1h 
2h 
2h 
Σ 5 h 

 

• Kształtowanie wytrzymałości w trak-
cie gry. 

• Kształtowanie szybkości poprzez 
szybką wymianę piłek, szybkie prze-
mieszczanie się na korcie.  

• Kształtowanie siły dynamicznej po-
przez uderzenia piłki.  

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez opanowanie złoŜonych ele-
mentów technicznych. 

• Przygotowanie orga-
nizmu do wysiłku – 
zestaw ćwiczeń roz-
grzewających przed 
zajęciami z tenisa 
ziemnego. 

• Istota dokładności i 
precyzji ruchów. 

 

• Troska o bezpieczeństwo 
swoje i współćwiczących w 
trakcie wykonywania ćwi-
czeń ruchowych. 

• Ambicja i chęć walki o zwy-
cięstwo. 

• Podporządkowanie się 
werdyktom sędziego. 

Cykl tematyczny: unihokej – miesi ące I-VI 

1. Doskonalenie zwodów oraz strzału na 
bramkę. 

2. Taktyka gry w unihokeja: 
– nauka ataku szybkiego; 
– nauka ataku pozycyjnego. 

1h 
 

2h 
2h 
Σ 5 h 

 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
podczas ćwiczeń z piłeczką.  

• Kształtowanie szybkości poprzez 
biegi na krótkich odcinkach z piłecz-
ką i bez podczas których występują 
starty, zatrzymania, zwroty.  

• Kształtowanie wytrzymałości za po-
mocą małych gier, a takŜe gry 
uproszczonej. 

• Zasady postępowania 
w trakcie rozgrywania 
ataku szybkiego. 

• Zasady postępowania 
w trakcie rozgrywania 
ataku pozycyjnego. 

• Zasady współpracy 
w zespole, sposoby 
porozumiewania się i 
komunikacji. 

• Współpraca w zespole 
cztero i pięcioosobowym. 

• Podporządkowanie się 
określonym regułom w celu 
uzyskania wyniku. 

• W czasie ćwiczeń zwraca 
uwagę na moŜliwości in-
nych współćwiczących.  

Cykl tematyczny: aerobik – miesi ące IX-I 

Nauka podstawowych kroków w aerobiku:  
1. Knee up ( uniesienie kolana do góry w step 

out )  
2. Grape vine (krok skrzyŜny)  
3. „Pajacyki”  
 

 
2 
2 
1 

Σ 10 h 
 

• Doskonalenie skoczności. 
• Doskonalenie gibkości i płynności 

ruchów. 
• Doskonalenie zwinności i koordyna-

cji ruchowej. 
 

• Znajomość prawidło-
wej terminologii kro-
ków aerobikowych. 

• Poznanie definicji sta-
tycznej i dynamicznej 
pracy mięśni. 

• Aktywizowanie do uprawia-
nia form aktywności fizycz-
nej zgodnej z własnymi pre-
dyspozycjami.  

• Samodzielne doskonalenie 
sprawności fizycznej. 

• Kształtowanie nawyku sa-
mousprawnienia. 

Cykl tematyczny:  piłka no Ŝna – miesi ące IX-I oraz I-VII  

I. TECHNIKA 
Nauka i doskonalenie 
A. Uderzenia piłki: 

1. Uderzenie piłki wewnętrzną częścią sto-
py z podłoŜa, z powietrza i półwoleja 
(doskonalenie). 

2. Uderzenie piłki wewnętrznym podbiciem 
z podłoŜa, z powietrza i półwoleja (do-
skonalenie). 

3. Uderzenie piłki zewnętrznym podbiciem 
z podłoŜa, z powietrza i półwoleja (do-
skonalenie). 

4. Uderzenie piłki prostym podbiciem z podło-
Ŝa, z powietrza i półwoleja (doskonalenie). 

5. Uderzenie piłki głową środkową częścią 

 
 
 

1 
 
 

1 
 
 

1 
 
 

1 
 

1 

I. Kształtowanie szybko ści: 
– bieg w zmiennym tempie; 
– starty do piłki we fragmentach gry; 
– zwroty z szybkimi zmianami pozycji; 
– skiping; 
– sztafety wahadłowe;  
– sprinty na odcinkach 5, 10, 20 i 30 

m; 
– starty z róŜnych pozycji; 
– gry i zabawy kształtujące szybkość. 

 
II. Wytrzymało ść: 

– małe gry taktyczne; 
– gry szkolne uproszczone i właści-

I. Bezpieczeństwo i 
Higiena Pracy pod-
czas zajęć szkol-
nych i zawodów 
sportowych. 

II. Waga i znaczenie 
poszczególnych 
elementów tech-
niczno-taktycznych 
w walce sportowej. 

III. Analiza techniki i 
taktyki w elementach 
nowopoznanych. 

IV. Zasady wszech-
stronnego przygo-

I. Egzekwowanie zasad BHP. 
II. Eksponowanie osiągnięć 

uczniów. 
III. Kształtowanie odpowie-

dzialności za Ŝycie i zdro-
wie własne, kolegów i 
przeciwnika (gra fair-play). 

IV. Respektowanie przepisów 
gry. 

V. Rozwijanie zasad poszano-
wania sprzętu sportowego. 

V. Wyrobienie nawyku syste-
matyczności oraz kształto-
wanie cech wolicjonalnych. 

VI. Wyrobienie poczucia wła-



czoła, boczną częścią czoła z miejsca i 
wyskoku (doskonalenie). 

6. Uderzenie piłki głową środkową częścią 
czoła i boczną częścią czoła z padem 
(szczupakiem). 

B. Przyj ęcia piłki: 
Piłki toczącej się  
7. Przyjęcie piłki podeszwą (doskonalenie). 
8. Przyjęcie piłki wewnętrzną częścią stopy 

(doskonalenie). 
9. Przyjęcie piłki zewnętrzną częścią stopy 

(doskonalenie). 
Piłki po odbiciu od podłoŜa  
10. Przyjęcie piłki klatką piersiową (dosko-

nalenie). 
Piłki z powietrza  
11. Przyjęcie piłki wewnętrzną częścią sto-

py (doskonalenie). 
12. Przyjęcie piłki zewnętrznym podbiciem 

(doskonalenie). 
13. Przyjęcie piłki wewnętrznym podbiciem 

(doskonalenie). 
Piłki w powietrzu 
14. Przyjęcie piłki prostym podbiciem (do-

skonalenie). 
15. Przyjęcie piłki udem (doskonalenie). 
16. Przyjęcie piłki klatką piersiową (dosko-

nalenie). 
C. Prowadzenie piłki: 

Prowadzenie piłki po linii prostej, krzywej i 
łamanej 
17. Prowadzenie piłki wewnętrzną częścią 

stopy (doskonalenie).  
18. Prowadzenie piłki wewnętrznym podbi-

ciem (doskonalenie). 
19. Prowadzenie piłki prostym podbiciem 

(doskonalenie). 
20. Prowadzenie piłki zewnętrznym podbi-

ciem (doskonalenie). 
D. Zwody w piłce no Ŝnej: 

21. Zwody przy uderzeniu piłki: 
a) zwodne uderzenie piłki – podanie 

(doskonalenie), 
b) zwód z uderzeniem piłki w przeciw-

nym kierunku (doskonalenie), 
c) zwodne uderzenie piłki głową – przy-

jęcie nogą (doskonalenie). 
22. Zwody przy przyjęciach piłki: 

a) zwód pojedynczy (doskonalenie), 
b) zwód z zawróceniem (doskonalenie), 

 
 

2 
 
 
 
 

1 
1 
 

1 
 
 

1 
 
 

1 
 

1 
 

1 
 
 

1 
 

1 
1 
 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 
 

1 
 
 

1 
 
 
 
 

1 
1 

we oraz gry mistrzowskie; 
– biegi na dłuŜszych odcinkach; 
– gry i zabawy kształtujące wytrzy-

małość. 
 
III. Siła:  

– ćwiczenia z pokonywaniem opo-
rów własnego ciała; 

– uderzenia piłki na duŜą odległość; 
– ćwiczenia ze współpartnerem; 
– gry i zabawy kształtujące siłę; 
– ćwiczenia z obciąŜeniem. 

IV. Moc: 
– skoki i wieloskoki z uŜyciem przyrzą-

dów (np. płotków i gum oporujących); 
– wyskoki do piłki; 
– podskoki. 

 
V. Koordynacaja wzrokowo-

ruchowa: 
– ćwiczenia techniczne z piłką; 
– kształtowanie orientacji przestrzennej 

w ćwiczeniach techniczno-
taktycznych w formie kompleksowej. 

 
VI. Zwinno ść: 

– zwinnościowe tory przeszkód; 
– ćwiczenia techniczne z piłką w 

róŜnych pozycjach; 
– gry i zabawy kształtujące zwin-

ność; 
– obwody stacyjne; 
– łączenie ćwiczeń technicznych z 

akrobatycznymi. 
 
VII. Gibko ść: 

– ćwiczenia rozciągające aparat 
mięśniowy całego ciała z akcen-
tem na mięśnie nóg; 

– ćwiczenia zwiększające rucho-
mość w stawach: skokowym, kola-
nowymi, biodrowym. 

towania organizmu 
do wysiłku. 

V. Ćwiczenia oraz gry i 
zabawy przydatne 
w kształtowaniu 
sprawności piłkarza. 

VI. Podstawowe zasady 
przeprowadzania 
rozgrzewki przed za-
jęciami, meczem, a 
takŜe specjalistyczna 
rozgrzewka uwzględ-
niająca pozycje za-
wodnicze na boisku. 

VII. NatęŜenie i ilość 
zajęć w procesie 
dojrzewania mło-
dego adepta piłki 
noŜnej. 

VIII. Pomoc przy sę-
dziowaniu i organi-
zacji zajęć. 

IX. Uczymy się organi-
zacji turniejów piłki 
noŜnej w hali i na 
boisku. 

X. Wpływ gry w piłkę 
noŜną na podtrzy-
manie wysokiej 
wydolności. 

XI. Pogłębienie zna-
jomości przepisów 
gry w piłkę noŜną 
na temat: 
– rzutów wolnych 

pośrednich i bez-
pośrednich; 

– zagrania piłki ręką; 
– spalonego; 
– rzutu karnego; 
– wymiarów boiska; 
– systemu rozgrywek;
– interpretacja gry 

faul. 
XII. Podstawowe wia-

domości dotyczą-
ce klubów piłkar-
skich w środowi-
sku lokalnym i 

snej wartości, sprawiedli-
wości oraz szacunku dla 
innych osób: nauczyciela, 
kolegów, przeciwnika i je-
go barw klubowych. 

VII. Godne reprezentowanie się 
w roli sędziego na zawo-
dach wewnątrz klasowych i 
wewnątrz szkolnych. 

VIII. Egzekwowanie zasad 
współpracy w zespole. 

IX. Motywowanie do syste-
matycznego wysiłku (w 
trakcie zajęć) – kształto-
wanie wytrwałości. 

X. Motywowanie do sporto-
wego trybu Ŝycia. 

XI. Kształtowanie umiejętne-
go zachowania się po po-
raŜce i po zwycięstwie.  

XII. Umiejętne stosowanie 
diety sportowca i czyn-
nego wypoczynku. 

XIII. Poszanowanie przeciw-
nika, decyzji sędziego 
oraz partnera z zespołu. 

XIV. Kultura kibicowania. 
XV. Samoocena umiejętności 

piłkarskich i samokontro-
la wykonywania ćwiczeń 
w trakcie zajęć. 



c) zwód przez przepuszczenie piłki (do-
skonalenie), 

23. Zwody przy prowadzeniu dryblingu: 
a) zwód pojedynczy (doskonalenie), 
b) zwód podwójny (doskonalenie), 
c) zwód z zatrzymaniem piłki podeszwą 

(doskonalenie), 
d) zwód z przeniesieniem stopy nad pił-

ką (doskonalenie), 
e) zwód z obrotem (doskonalenie), 
f) zwód z zatrzymaniem piłki i prowa-

dzeniem (doskonalenie), 
g) zwód przez minięcie piłką przeciwni-

ka (doskonalenie). 
E. Gra ciałem: 

24. Technika gry ciałem 
 w obronie: 
a) zasłanianie piłki, 
b) blokowanie przeciwnika; 
w ataku: 
c) atak bark w bark. 

F. Drybling: 
25. Drybling z zastosowaniem gry ciałem 

(doskonalenie). 
26. Drybling z zastosowaniem zwodów (do-

skonalenie). 
G. Odbieranie piłki.  

27. Odbieranie piłki przez wyprzedzenie 
przeciwnika (doskonalenie). 

28. Odbieranie piłki w momencie przyjmo-
wania przez przeciwnika (doskonalenie). 

29. Odbieranie piłki po przyjęciu przez 
przeciwnika (wślizg) – (doskonalenie). 

H. Uderzenia piłki na bramk ę róŜnymi cz ę-
ściami ciała i w ró Ŝnych sytuacjach. 
30. Doskonalenie wybranych sytuacji z klas I i II 

oraz kombinacje w przewadze atakujących. 
 

II. TAKTYKA 
1. ATAKOWANIA. 
A. Indywidualnie  

31. Bez piłki. 
32. Z piłką. 

B. Zespołowo 
33. Atakowanie szybkie zorganizowane. 
34. Atakowanie pozycyjne. 
35. Przejście z ataku szybkiego do pozy-

cyjnego (atak łączony – „szybko-
pozycyjny” – doskonalenie). 
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ogólnokrajowym. 
XIII. Podstawowe wia-

domości dotyczące 
reprezentacji kraju 
w piłce noŜnej, hi-
storia i rozwój piłki 
noŜnej, czasy te-
raźniejsze oraz 
wybitne sylwetki 
zawodników. 

XIV. Poznajemy róŜ-
norodność syste-
mów, stylów i 
szkół gry. 

XV. Ugruntowanie 
podstawowych 
zasad sportowego 
trybu Ŝycia: 
– higiena własnego 

ciała; 
– wypoczynek 

czynny i bierny 
oraz odnowa bio-
logiczna; 

– wpływ uŜywek na 
zdolności psy-
chomotywacyjne 
(alkohol, nikotyna, 
narkotyki); 

– higiena odŜywia-
nia przed i po wy-
siłku. 

XVI. Zasady pomiaru 
podstawowych 
cech motorycznych. 

XII. Zasady wykorzy-
stania ćwiczeń 
uspokajających. 



36. Przejście z ataku pozycyjnego do szybkie-
go (atak łączony – „pozycyjno-szybki”). 

C. Akcje i kombinacje w atakowaniu 
37. Wybieganie na pozycję. 
38. Podania piłki bez zmiany miejsc i ze 

zmianą miejsc. 
39. Kombinacje ofensywne skrzydłami. 
40. Kombinacje ofensywne środkiem boiska. 

D. Atakowanie w stałych fragmentach gry. 
a) Rzuty wolne bezpośrednie: 
– rzuty wolne blisko bramki przeciw-

nika (doskonalenie), 
– rzuty wolne wykonywane z dalszych 

odległości, 
– rzut karny (doskonalenie), 
– rzut z rogu (doskonalenie). 
b) Rzuty wolne pośrednie: 
– rzuty wolne blisko bramki przeciw-

nika (doskonalenie), 
– rzuty wolne wykonywane z dalszych 

odległości (doskonalenie), 
– wrzut piłki z linii bocznej (doskonalenie). 

2. Bronienia 
A. Indywidualne 

41. Ustawianie się obrońcy – krycie ścisłe i 
luźne (doskonalenie). 

42. Wybijanie piłki bez wślizgu i wślizgiem 
(doskonalenie). 

43. Odbieranie piłki przeciwnikowi (dosko-
nalenie). 

B. Zespołowe 
44. Bronienie strefą (obrona strefowa, kry-

cie strefą). 
45. Bronienie „kaŜdy swego”(krycie „kaŜdy 

swego”). 
46. Bronienie kombinowane (obrona kom-

binowana, mieszana). 
C. Bronienie w stałych fragmentach gry 

a) Rzuty wolne bezpośrednie: 
– rzuty wolne blisko bramki przeciwnika, 
– rzuty wolne wykonywane z dalszych 

odległości (doskonalenie), 
– rzut karny (doskonalenie), 
– rzut z rogu (doskonalenie). 
b) Rzuty wolne pośrednie: 
– rzuty wolne blisko bramki przeciw-

nika (doskonalenie), 
– rzuty wolne wykonywane z dalszych 

odległości (doskonalenie), 
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– wrzut piłki z linii bocznej (doskona-
lenie). 

3. Gry pomocnicze i uproszczone w na-
uczaniu taktyki. 
47. Gry kombinowane. 
48. Gry na jedną bramkę. 
49. Gry na dwie bramki. 
50. Małe gry. 

 
III. ZAJĘCIA TEORETYCZNE 

1. Przepisy gry i ich wykorzystanie w grze. 
 2. Regeneracja sił. 
 3. Analiza gry własnej oraz zespołu na 

podstawie zapisu wideo. 

1 
 

 
 

5 
5 
6 
7 
 
 

1 
1 
3 
Σ 10  

Cykl tematyczny: piłka siatkowa – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie odbić piłki sposobem oburącz 
górnym i dolnym w postawie wysokiej i niskiej. 

2. Nauka omijania rąk blokujących: kiwnięcie, 
plasowanie, atak po prostej i po skosie. 

3. Nauka gry w obronie (przyjęcie zagrywki i 
wystawienie piłki). 

4. Nauka kierowania piłki w określone miejsca 
boiska we fragmentach gry. 

5. Doskonalenie techniki w małych grach 2 x 2 i 3 x 3. 
6. Gra właściwa – zastosowanie poznanych 

elementów w grze. 
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Σ 10 h  

• Kształtowanie koordynacji wzrokowo – ru-
chowej, równowagi i orientacji przestrzennej. 

• Kształtowanie siły poprzez wykony-
wanie mocnej zagrywki, a takŜe wy-
konywanie wyskoków do piłki i poko-
nywanie oporów piłki.  

• Kształtowanie szybkości poprzez 
dynamiczne dojścia do piłki. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
poprzez szybkie zmiany pozycji w 
trakcie poruszania się po boisku. 

• Poznajemy rodzaje 
systemów rozgrywek. 

• Znajomość roli libero 
w zespole. 

• Rola piłki siatkowej w 
doskonaleniu umiejęt-
ności piłkarskich. 

• Walory rekreacyjne i 
zdrowotne piłki siat-
kowej. 

• Radzenie sobie ze stresem 
w trakcie zawodów. 

• Przestrzeganie zasad fair 
play. 

• Podporządkowanie się re-
gułom działania w zespole. 

• Wykorzystywanie własnych 
predyspozycji fizycznych do 
wykonywania określonych 
zadań na boisku. 

Cykl tematyczny: piłka r ęczna – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1. Doskonalenie techniki: rzutów, podań i 
chwytów, kozłowania. 

2. Doskonalenie taktyki: obrony „strefowej”, 
ataku szybkiego, ataku pozycyjnego. 

3. Nauka obrony zespołowej „kombinowanej”. 
4. Gra właściwa – zastosowanie poznanych 

elementów w grze. 
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Σ 10 h 

• Kształtowanie siły poprzez wykony-
wanie podań i rzutów. 

• Kształtowanie wytrzymałości po-
przez rozgrywanie małych gier, a 
takŜe gier szkolnych i właściwych. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej w trak-
cie kozłowania piłki wykonywania zwodów.  

• Kształtowanie szybkości poprzez 
wykonywanie startów do piłki.  

• Poznanie pojęcia i 
zasad obrony „kom-
binowanej”. 

• Poznajemy rodzaje 
systemów rozgry-
wek. 

Uczeń zna historycz-
ne osiągnięcia piłka-
rzy ręcznych. 

• Aktywizowanie do uprawia-
nia form aktywności fizycz-
nej zgodnej z własnymi 
predyspozycjami. 

• Rozwijanie odwagi i samo-
dyscypliny. 

• Samokontrola poprawności 
wykonania zadania. 

 

Cykl tematyczny: koszykówka – miesi ące z IX-I oraz I-VI 

1.Doskonalenie techniki: rzutów, podań i chwy-
tów, kozłowania. 

2.Doskonalenie taktyki: obrony „krycie strefą”, 
ataku szybkiego, ataku pozycyjnego. 

3. Nauka obrony przeciwko szybkiemu atakowi. 
4. Gra właściwa – zastosowanie poznanych 

elementów w grze. 
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Σ 10 h 

• Kształtowanie wytrzymałości poprzez 
rozgrywanie małych gier, a takŜe gier 
szkolnych i uproszczonych. 

• Kształtowanie siły ramion poprzez 
wykonywanie ćwiczeń z piłką.  

• Kształtowanie szybkości dzięki sprintom 
do piłki. 

• Kształtowanie koordynacji ruchowej 
w trakcie wykonywania elementów 
technicznych i zdolności ich łączenia. 

• Pozyskanie wiedzy 
na temat rzutów sy-
tuacyjnych. 

• Pozyskanie wiedzy 
w zakresie przeciw-
działania atakowi 
szybkiemu. 

• Uczeń zna regionalne 
kluby koszykarskie. 

• Aktywizowanie do uprawia-
nia form aktywności fizycz-
nej zgodnej z własnymi 
predyspozycjami. 

• Uczeń jest wytrwały w dą-
Ŝeniu do celu. 

• Kultura kibicowania podczas 
rozgrywek koszykówki. 

• Podporządkowuje się usta-
lonym regułom działania. 



 


