Tabela 6. Tre $ci programowe dla klasy | gimnazjum (godzina lekcyj

na = 45 minut)

KLASA | GIMNAZJUM

Umiej etno $ci Idljcdzzbi? Motoryczno $¢é Wiadomo $ci Akcent wychowawczy
lekkoatletyka — miesi ace IX-l oraz I-VI
1. Doskonalenie startu niskiego. 1 Ksztattowanie sprawno $ci morfo- « Zapoznanie z zasa- | * Uswiadamianie uczniom
2. Doskonalenie techniki biegu szybkiego 2 funkcjonalnej dami BHP obowigzu- | wartosci zwigzanych z ¢wi-
(sprinterskiego) na dystansie 30, 60 i starty Usprawnianie funkcji: uktadu kraze- jacymi na zajeciach z | czeniami na $wiezym po-
sytuacyjne. nia, uktadu oddychania, uktadu ru- lekkoatletyki. wietrzu.
3. Nauka techniki przekazywania pateczki 2 chowego. * Znajomos$c¢ konku- » Otoczenie opieka stab-
sztafetowej w formie zabawowej. Ksztaltowanie sprawno $ci moto- rencji lekkoatletycz- szych kolegow.
4. Nauka skoku wzwyz technikg naturalna. 3 rycznych nych. - Akcentowanie hasta ,Sport
5. Nauka skoku w dal technika naturalna. 3 Szybko $¢: biegi w zmiennym tempie, | « Umiejetnoé¢ pomiaru| to zdrowie” — zacznijmy
6. Marszobiegi terenowe z elementami ¢wi- 2 skipingi, sztafety wahadtowe, sprinty czasu w biegach. wczesniej.
czen gibkosciowych. na odcinkach 30, 60 metrow. « Umiejetnosé pomiaru | » Poszanowanie sprzetu
7. Mata zabawa biegowa i biegi rytmiczne. 3 | Wytrzymalo $¢: biegi na dtuzszych diugosci i wysokosci | znajdujacego sie na wypo-
8. Cwiczenia rzutne z pitka lekarska w dwoj- o | odcinkach. skokow. sazeniu szkoly — przybor6w
kach. Moc: skok w dal, skok wzwyz. i przyrzadow.
218 h | Sita: ¢éwiczenia pitkg lekarska.
gimnastyka — miesi gce 1X-1 oraz I-VI
1. Doskonalenie przewrotow w przéd z mar- 2 « Doskonalenie zwinnosci i koordyna- | ¢ Zapoznanie z zasa- |  Ksztaltowanie aktywnej po-
szu i po naskoku. cji ruchowej poprzez skulenia, prze- dami BHP obowigzu- stawy na zajeciach.
2. Nauka przewrotu w tyt o nogach prostych. 2 toczenia, szybkie zmiany pozycji. jacymi na zajeciach « Pomoc stabszym kolegom.
3. Doskonalenie skoku kucznego. 2 « Doskonalenie skocznosci mocy i ko- | gimnastyki. « Pozwijanie zasad posza-
4. Nauka skoku rozkrocznego. 2 ordynacji ruchowe;. * Zapoznanie z zasa- nowania przyrzadow i przy-
6. Nauka odmyku o nogach prostych. 2 » Ksztaltowanie sity miesni brzucha, dami pomocy i ase- boréw.
7. Nauka stania na glowie. 2 obreczy barkowej, ramion i nég. kuracji podczas wy- | . Troska o bezpieczenstwo
8. Nauka przerzutu bokiem. 2 konywania Cw. gim- wiasne i kolegéw poprzez
9. Zwinnosciowy tor przeszkod. 4 nastycznych. stosowanie samoasekuracii
¥18h i asekuracji.
tenis stotowy — miesi ace I-VI
1. Nauka uderzenia atakujgcego z bekhendu i 1 » Ksztaltowanie szybkosci poprzez * Zapoznanie z pod- * Przestrzeganie przepisow
forhendu. szybkie wymiany piteczek, szybkie stawowymi przepi- ary.
2. Nauka uderzenia defensywnego z bekhen- 1 przemieszczanie sie w polu gry oraz sami gry w tenisa « Odpowiedzialne i popraw-
du i forhendu. szybkie zmiany sytuaciji. stotowego. ne zachowanie sie w sytu-
3. Nauczanie podania: 1  Ksztattowanie koordynacji ruchowej | ¢ Zapoznanie z regu- acji zwyciestwa jak i poraz-
— szybkiego, poprzez opanowanie roznych ele- tami bezpieczenstwa ki.
— z rotacja, mentéw ruchowych i zdolnosci ich w trakcie zaje¢ z te- « Zaangazowanie w wyko-
4. Gra pojedyncza. 2 taczenia. nisa stotowego. nywanie éwiczen.
¥5h  Ksztattowanie wytrzymatosci w trakcie

gry.




tenis ziemny — miesi ace

IX-1

1. Zasady i przepisy gry w tenisa ziemnego.
2. Nauka uchwytu rakiety i pracy nég.

3. Nauka uderzenia z prawej czyli forhendu.
4. Nauka uderzenia z lewej czyli bekhendu.
5. Nauka podania z dotu.

N Y

Z5h

» Ksztaltowanie szybkosci poprzez
szybka wymiane pitek, szybkie
przemieszczanie sie na korcie.

» Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
poprzez opanowanie ztozonych ele-
mentéw technicznych.

» Ksztaltowanie wytrzymatosci w trak-
cie gry.

 Ksztalttowanie sity dynamicznej po-
przez uderzenia pitki.

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

» Zapoznanie z regu-
tami bezpieczenstwa
w trakcie zaje¢ z te-
nisa ziemnego.

» Doktadne i rzetelne wyko-
nywanie polecen nauczy-
ciela.

* Samozaparcie i wytrwatos¢
w nauce i wykonywaniu
éwiczen.

* Zte nawyki ruchowe i ich
nastgpstwa.

unihokej — miesi gce I-VI

1. Indywidualne poruszanie sie zawodnika z
kijem po boisku.

2. Podania i przyjecia pitki kijem w miejscu i w
ruchu, gra o bande.

3. Prowadzenie pitki kijem.

Z5h

» Ksztattowanie szybkosci poprzez
biegi na krétkich odcinkach.

» Ksztattowanie wytrzymatosci za po-
mocg malych gier, a takze gry
uproszczonej.

 Ksztalttowanie koordynacji ruchowej
podczas ¢wiczen z piteczka.

e Zapoznanie z regu-
tami bezpieczenstwa
w trakcie ¢wiczen z
kijem do unihokeja.

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

» Wspotpraca w zespole
dwaéjkowym.

« Samokontrola poprawnosci
wykonania zadania.

» Podporzadkowanie sie
przepisom gry i decyzjom
sedziego.

» Propagowanie przez ucznia
unihokeja jako interesujacej
formy rekreacji ruchowej.

aerobik — miesi ace IX-I

Nauka podstawowych krokéw w aerobiku:

1. Step touch ( krok w bok ), double step touch
(podwdéjny krok w bok).

2. Step out ( przeniesienie ciezaru ciata z nogi
na noge )

3. Stretching
— indywidualny;
—w dw. zespotach;
— z przyborami np. pitka, skrzynia, drabinki.

Z5h

» Doskonalenie zwinnosci i koordyna-
cji ruchowej.

» Ksztaltowanie wyczucia utozenia
wlasnego ciata w przestrzeni.

» Doskonalenie gibkosci i ptynnosci
ruchéw.

« Dostosowanie tempa ¢wiczen do
podktadu muzycznego.

* Znajomos$¢ prawi-
diowej terminologii
krokow aerobiko-
wych.

* Znajomos$¢ zasad
BHP obowigzujacych
podczas zaje¢ aero-
biku.

« Aktywna postawa na zaje-
ciach.

» Przestrzeganie zasad bez-
piecznego i poprawnego
wykonania ¢wiczen.

« Pomaganie stabszym kole-
gom (¢w. rozciggajace,
asekuracja).

pitka no zna — miesi gce IX-1 oraz I-VII

I. TECHNIKA
Nauka i doskonalenie
A. Uderzenia pitki:
1) wewnetrzng czescig stopy — z podtoza i
Z powietrza,
2) wewnetrznym podbiciem — z podtoza i z
powietrza,
3) zewnetrznym podbiciem — z podioza i z
powietrza,
4) prostym podbiciem — z podioza i z po-
wietrza,
5) gtowa srodkowg czescig czota — z miej-

I. Ksztattowanie szybko $ci:
— bieg w zmiennym tempie;
— starty do pitki we fragmentach gry;
— zwroty z szybkimi zmianami pozycji;
— skiping;
— sztafety wahadtowe;
— sprinty na odcinkach 5, 10, 20 30 m;
— starty z r6znych pozyciji;
— gry i zabawy ksztattujgce szybkosc¢.

Il. Wytrzymato $¢:

|. Bezpieczenstwo i
Higiena Pracy pod-
czas zajec¢ szkol-
nych i zawodow
sportowych.

Il. Waga i znaczenie
poszczegdélinych
elementéw tech-

niczno-taktycznych
w walce sportowe;j.

. Analiza techniki i
taktyki w elemen-

I. Egzekwowanie zasad BHP.

Il. Eksponowanie osiggnie¢

uczniow.

Ill. Ksztattowanie odpowie-
dzialnosci za zycie i zdro-
wie wlasne, kolegow i
przeciwnika (gra fair-play).

IV. Respektowanie przepisow
ary.

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




sca i wyskoku.

B. Przyj ecia pitki

Pitki toczgcej sie
6. Podeszwa.
7. Wewnetrzng czescia stopy.
Pitki po odbiciu od podtoza
8. Klatkg piersiowa.
Pitki z powietrza
9. Wewnetrzng czescia stopy.
10. Podeszwa.
Pitki w powietrzu
11. Prostym podbiciem.
. Prowadzenia pitki
Prowadzenie pitki po linii prostej, krzywej i
tamanej
12. Wewnetrzng czescig stopy.
13. Wewnetrznym podbiciem.
14. Prostym podbiciem.
15. Pitki zewnetrznym podbiciem.
. Zwodéw w pitce no znej
16. Zwody przy uderzeniu pitki:
a) podanie;
b) z uderzeniem pitki w przeciwnym kie-
runku.
17. Zwody przy przyjeciach pitki:
a) pojedynczy,
b) z zawr6ceniem,
18. Zwody przy prowadzeniu dryblingu:
a) z przeniesieniem stopy nad pitkg,
b) z obrotem.
. Gry ciatem
19. Technika gry ciatem
w obronie:
a) zastanianie pitki
w ataku:
b) atak bark w bark
. Dryblingu
20. Drybling z zastosowaniem gry cialem.
. Odbieranie pitki
21. Przez wyprzedzenie przeciwnika.
. Uderzania pitki na bramk e r6znymi cz e-
$ciami ciata i w r6 znych sytuacjach
22. Stojgcej w 0znaczone miejsce bramki.
23. Po samopodaniu pitki.
24. Po prowadzeniu w oznaczone miejsce
bramki.
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— male gry taktyczne;

— gry szkolne uproszczone i wkasci-
we oraz gry mistrzowskie;

— biegi na dluzszych odcinkach;

— gry i zabawy ksztattujace wytrzy-
matos¢.

I1l. Sita:
— éwiczenia z pokonywaniem opo-
réw wtasnego ciata;
— uderzenia pitki na duzg odlegtos¢;
— éwiczenia ze wspétpartnerem;
— gry i zabawy ksztattujgce site;
— ¢wiczenia z obcigzeniem.

IV. Moc:
— skoki i wieloskoki z uzyciem przy-
rzadow (np. ptotkéw i gum oporuja-
cych);
— wyskoki do pitki;
— podskoki.

V. Koordynacaja wzrokowo-
ruchowa:

— éwiczenia techniczne z pitkg;

— ksztaltowanie orientacji prze-
strzennej w ¢wiczeniach technicz-
no-taktycznych w formie komplek-
sowej.

VI. Zwinno $¢:

— zwinno$ciowe tory przeszkad;

— éwiczenia techniczne z pitkg w
réznych pozycjach;

— gry i zabawy ksztattujgce zwin-
nose¢;

— obwody stacyjne;

— taczenie ¢wiczen technicznych z
akrobatycznymi.

VII. Gibko s¢:

— éwiczenia rozciggajace aparat
miesniowy catego ciata z akcen-
tem na miesnie nég;

— éwiczenia zwiekszajace rucho-
mos¢ w stawach: skokowym, kola-
nowymi, biodrowym.

tach nowopozna-
nych.

IV. Zasady wszech-

stronnego przygo-
towania organizmu
do wysitku.

V. Cwiczenia oraz gry i

zabawy przydatne
w ksztattowaniu
sprawnosci pitka-
rza.

. Podstawowe zasa-

dy przeprowadza-
nia rozgrzewki
przed zajeciami,
meczem, a takze
specjalistyczna
rozgrzewka
uwzgledniajaca po-
zycje zawodnicze
na boisku.

VII. Natezenie i ilosé

zaje¢ w procesie
dojrzewania mio-
dego adepta pitki
noznej.

VIIl. Pomoc przy se-

dziowaniu i orga-
nizacji zajec.

IX. Uczymy sie organi-

zacji turniejow pitki
noznej w hali i na
boisku.

X. Wplyw gry w pitke

nozng na podtrzy-
manie wysokiej wy-
dolnosci.

. Pogtebienie zna-

jomosci przepiséw
gry w pitke nozng
na temat:

— rzutéw wolnych
posrednich i bez-
posrednich;

— zagrania pitki re-
ka;

— spalonego;

— rzutu karnego;

— wymiaréw boiska;

V. Wyrobienie nawyku sys-
tematycznosci oraz ksztat-
towanie cech wolicjonal-
nych.

. Wyrobienie poczucia wta-
snej wartosci, sprawiedli-
wosci oraz szacunku dla
innych oséb: nauczyciela,
kolegéw, przeciwnika i je-
go barw klubowych.

VII. Godne reprezentowanie
sie w roli sedziego na
zawodach wewnatrz kla-
sowych i wewnatrz szkol-
nych.

VIIl. Egzekwowanie zasad
wspotpracy w zespole.

IX. Motywowanie do syste-
matycznego wysitku (w
trakcie zaje€) — ksztalto-
wanie wytrwalosci.

X. Motywowanie do sporto-

wego trybu zycia.

Xl. Ksztattowanie umiejetne-
go zachowania sie po po-
razce i po zwyciestwie.

XIl. Umiejetne stosowanie
diety sportowca i czynne-
go wypoczynku.

XIll. Poszanowanie przeciw-
nika, decyzji sedziego
oraz partnera z zespotu.

XIV. Kultura kibicowania.

XV. Samoocena umiejetnosci
pitkarskich i samokontrola
wykonywania éwiczen w
trakcie zajec.

\Y




25. Po odbiciu pitki od podtoza.

26. Z powietrza.

27. Z poiwoleja.

28. Po prowadzeniu pitki z boku boiska.

29. Po formie podan pitki w dwojkach.

30. Po prowadzeniu pitki po linii prostej,
krzywej i tamane;j.

31. Na bramke w sytuacji 2 x 1.

32. Na bramke w sytuacji 3 x 2.

33. Glowg — po podaniu pitki dorzuconej
zza bramki.

34. Po pokonaniu przeszkaod.

II. TAKTYKA

1. Atakowania

A.

Indywidualnie

35. Bez pitki:

— wybieganie na pozycje (uwalnianie sie od
przeciwnika).

36. Z pitka:

— przyjecie pitki, podanie pitki, prowadzenie
pitki, drybling, gra ciatem, strzat.

. Zespotowo

37. Atakowanie szybkie zorganizowane.
38. Atakowanie pozycyjne.

. Atakowanie w statych fragmentach gry.

a) rzuty wolne bezposrednie:

— rzuty wolne blisko bramki przeciwnika,
rzut karny, rzut z rogu.

b) rzuty wolne posrednie:

— rzuty wolne blisko bramki przeciwnika,
wrzut pitki z linii bocznej.

. Bronienia
. Indywidualnie

39. Ustawianie sie obroncy — krycie Sciste i
luzne.

40. Wybijanie pitki bez wslizgu.

41. Odbieranie pitki przeciwnikowi.

. Zespotowe

42. Bronienie strefg (obrona strefowa, kry-
cie strefg).

43. Bronienie ,kazdy swego”(krycie ,kazdy
swego”).

. Bronienie w statych fragmentach gry.

a) rzuty wolne bezposrednie:
— rzuty wolne blisko bramki przeciwnika,
rzut karny, rzut z rogu.
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— systemu rozgry-

wek;

— interpretacja gry

faul.

XIl. Podstawowe wia-
domosci dotyczace
klubow pitkarskich
w $rodowisku lo-
kalnym i ogolno-
krajowym.

Xlll. Podstawowe wia-
domosci dotyczace
reprezentacji kraju
w pitce noznej, hi-
storia i rozwgj pitki
noznej, czasy te-
razniejsze oraz
wybitne sylwetki
zawodnikow.

XIV. Poznajemy r6z-
norodnos¢ syste-
mow, styléw i szkot
ary.

XV. Ugruntowanie
podstawowych za-
sad sportowego
trybu zycia:

— higiena wtasnego
ciata;

— wypoczynek
czynny i bierny
oraz odnowa bio-
logiczna;

— wplyw uzywek na
zdolnosci psy-
chomotywacyjne
(alkohol, nikoty-
na, narkotyki);

— higiena odzywia-
nia przed i po wy-
sitku.

XVI. Zasady pomiaru
podstawowych
cech motorycz-
nych.

XIl. Zasady wykorzy-
stania ¢wiczeh
uspokajajacych.




b) rzuty wolne posrednie:
— rzuty wolne blisko bramki przeciwnika,
wrzut pitki z linii bocznej.
3. Gry pomocnicze i uproszczone w na-
uczaniu taktyki
44. Gry kombinowane.
45. Gry na jedng bramke.
46. Gry na dwie bramki.
47. Male gry.

I1l. ZAJECIA TEORETYCZNE

48. Przepisy gry w pitke nozna.

49. Historia pitki noznej w Polsce i na Swie-
cie.

50. Przygotowanie taktyczne (oméwienie
wdrazanego systemu gry).

51. Higiena osobista przed, po treningach i
zawodach.
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2105h

(prakt. — 100;
teoret. 5)

pitka siatkowa — miesi gce z I1X-I

oraz I-VI

1. Doskonalenie poruszanie sie po boisku.

2. Doskonalenie odbic¢ pitki sposobem oburacz
gornym i dolnym.

. Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym.

. Nauka zagrywki sposobem tenisowym.
Nauka wystawienia pitki.

Nauka zastawienia pojedynczego.

. Wspétpraca w zespole tréjkowym.

~N~No Uk w
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 Ksztalttowanie koordynacji ruchowej
poprzez szybkie zmiany pozycji w
trakcie poruszania sie po boisku.

» Ksztattowanie szybkosci poprzez
dynamiczne dojscia do pitki.

» Ksztattowanie sity poprzez wykony-
wanie mocnej zagrywki, a takze wy-
konywanie wyskokow do pitki i poko-
nywanie oporéw pitki.

« Uczen zna regional-
ne kluby siatkarskie.

e Zapoznanie z zasa-
dami BHP obowigzu-
jacymi na zajeciach
pitki siatkowej.

e Zapoznanie z prze-
pisami gry w pitke
siatkowa.

» Ksztatltowanie aktywnej
postawy na zajeciach.

» Wspotdziatanie z partne-
rem.

* Rozwijanie odwagi i umie-
jetnosci pracy w zespole.

« Samokontrola poprawnosci
wykonania zadania.

* Kultura kibicowania pod-
czas rozgrywanych spotkan
pitki siatkowe;j.

pitka r eczna — miesi gce z IX-1 oraz I-VI

1. Doskonalenie podan i chwytéw.

2. Doskonalenie zwodéw — pojedynczego i
podwaojnego.

3. Doskonalenie rzutéw do bramki z miejsca i
Z biegu.

4. Nauka ataku szybkiego zorganizowanego.

5. Nauka obrony zespotowej ,krycie kazdy
swego".

6. Doskonalenie techniki i taktyki w grze
uproszczone.

7. Doskonalenie techniki i taktyki w grze szkolnej.

NEFENNPR R R

Z10h

» Ksztaltowanie sity poprzez wykony-
wanie podan i rzutéw.

» Ksztalttowanie szybkosci poprzez
wykonywanie startéw do pitki.

» Ksztattowanie wytrzymatosci po-
przez rozgrywanie matych gier, a
takze gier szkolnych i uproszczo-
nych.

» Ksztalttowanie koordynacji ruchowej
w trakcie koziowania pitki wykony-
wania zwoddow.

e Zapoznanie z BHP
obowigzujacymi w
trakcie zaje¢ z pitki
recznej.

« Poznanie podsta-
wowych regut gry.
e Zapoznanie z pod-
stawowym nazew-
nictwem w pitce

recznej.

* Przestrzeganie zasad bez-
piecznego wykonywania
cwiczen.

« Wspétpraca w zespole.

« Uczen jest w stanie poko-
nywaé wtasne stabosci.

« Z poswieceniem i zaanga-
zowaniem wykonuje ¢wi-
czenia.

Przestrzega zasady fair play.




koszykdéwka — miesi gce z IX-1 oraz I-VI

1. Doskonalenie podan i chwytéw.

2. Doskonalenie koztowania w miejscu i w ruchu.

3. Doskonalenie rzutow: z miejsca, po kozto-
waniu i z biegu.

4. Nauka rzutu z wyskoku.

5. Nauka obrony indywidualnej 1x1.

6. Nauka obrony zespotowej ,kazdy swego”.

7. Doskonalenie techniki w matych grach 2 x 2
i3x3.
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» Ksztaltowanie sity ramion poprzez
wykonywanie ¢wiczen z pitka.

 Ksztalttowanie koordynacji ruchowej
w trakcie wykonywania elementow

technicznych i zdolnosci ich tgczenia.

» Ksztaltowanie szybkosci poprzez
wykonywanie startéw do pitki.

» Ksztattowanie wytrzymatosci po-
przez rozgrywanie matych gier, a
takze gier szkolnych i uproszczo-
nych.

» Zapoznanie z zasada-
mi BHP obowigzujacy-
mi na zajeciach z ko-
szykowki.

» Pozyskiwanie wie-
dzy na temat zasad
koztowania, oraz
rzutow.

« Zapoznanie z prze-
pisami gry.

* Poznanie zasad obro-
ny indywidualnej i
obrony ,kazdy swego”.

« Ksztaltowanie aktywnej po-
stawy na zajeciach.

 Przestrzeganie zasad bez-
piecznego i poprawnego wy-
konania ¢wiczen.

* Rozwijanie odwagi i umiejet-
nosci pracy w zespole.

« Wspétdziatanie z partne-
rem.

* Przestrzeganie zasad fair
play.




Tabela 7. Tre $ci programowe dla klasy Il gimnazjum (godzina lekcy

jna = 45 minut)

KLASA Il GIMNAZJUM

Umiej etno $ci Idljcdzzbi? Motoryczno $¢é Wiadomo $ci Akcent wychowawczy
lekkoatletyka — miesi ace IX-l oraz I-VI
1. Nauka pchniecia kula. 2 Ksztaltowanie sprawno $ci moto- * Higiena po zajeciach | ¢ Ksztattowanie poczucia
2. Nauka pedzla ptotkarskiego i marsze na plotkach. 2 rycznych wychowania fizycz- odpowiedzialnosci za zy-
3. Biegi przetajowe w terenie zré6znicowanym. 2 Szybko $é: biegi w zmiennym tempie, nego. cie i zdrowie wtasne i ko-
4. Nauka skoku wzwyz technikg przerzutowa. 2 skipingi, sprinty na réznorodnych od- » Wplyw ruchu na do- legow.
5. Nauka skoku w dal technika piersiowa. 2 cinkach. bre samopoczucie. * Przez zabawe do sportu.
6. Zabawy wytrzymatosciowe. 2 Wytrzymato $¢é: biegi na diuzszych od- | * Umiejetnos¢ pomia- | « Aktywizowanie do upra-
7. Duza zabawa biegowa. 2 cinkach, zabawy wytrzymatosciowe. ru mocy, sity. wiania form aktywnosci fi-
8. Nauka rzutu piteczkg palantowa. 2 Moc: skok w dal, skok wzwyz. zycznej zgodnej z wia-
T 16 h | Sita: éwiczenia pchniecia kula i rzuty snymi predyspozycjami.
piteczka palantowa.
gimnastyka — miesi gce IX-1 oraz I-VI

1. Doskonalenie przewrotow (tagczone prze- 2 « Doskonalenie skocznosci mocy i ko- | * Uswiadamianie roli » Przestrzeganie zasad bez-

wroty w przod i w tyt). ordynaciji ruchowej. éwiczen gimna- piecznego wykonywania
2. Nauka stania na ramionach. 2 « Ksztattowanie sity miegni ramion i stycznych w zyciu cwiczen.
3. Nauka przewrotu w tyt do stania na ramionach. 2 nég oraz brzucha obreczy barkowej. codziennym (amor- | « Pomoc stabszym kolegom.
4. Nauka wymyku przodem do podporu przodem. 2 tyzacja przy upad- « Rozwijanie odwagi i umie-
5. Nauka skoku zawrotnego. 2 kach, potknieciach). jetnosci pracy w zespole.
6. Zwinnosciowy tor przeszkod. 2 * Tory przeszkéd i ich | « Rozwijanie zasad posza-

Z12h wykorzystanie na nowania przyrzadow i
lekcji. przyboréw.
tenis stotowy — miesi gce I-VI

1. Nauczanie uderzenia atakujgcego topspin z 1 * Ksztattowanie koordynacji ruchowej | ¢ Osiggniecia polskich | ¢« Wspoipraca ucznia spraw-

forhendu i bekhendu. poprzez opanowanie roznych ele- zawodniczek i za- niejszego z mniej sprawnym.
2. Nauczanie blokingu: 1 mentow ruchowych i zdolno$ci ich wodnikow w tenisie | « Pelne zaangazowanie w

— forhendowego, taczenia. stolowym na arenie wykonanie zadania.

— bekhendowego. - Ksztattowanie wytrzymatosci w trak- | migdzynarodowe;. « Troska o bezpieczenstwo
3. Nauczanie podania: 1 cie gry. * Zasady przygotowania |  swoje i wsp6téwiczacych w

— bez rotacji, . « Ksztattowanie szybkosci poprzez organizmu do wysitku, | trakcie wykonywania éwi-

— ze zmiana lotu pitki. 2 szybkie wymiany piteczek, szybkie a takze uspokojenie czen ruchowych.
4. Gra podwojna. s5h przemieszczanie sie w polu gry oraz | organizmu bezposred-

szybkie zmiany sytuaciji.

nio po wysitku




tenis ziemny — miesi ace IX-I

1. Nauka podania (serwisu).
2. Nauka uderzenia z powietrza (wolej).
3. Nauka $ciecia z gory (smecz).

4. Doskonalenie uderzenia z forhendu i bekhendu.

5. Gra pojedyncza.

N Y
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» Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
poprzez opanowanie ztozonych ele-
mentow technicznych.

» Ksztaltowanie sity dynamicznej po-
przez uderzenia pitki.

» Ksztaltowanie wytrzymatosci w trak-
cie gry.

« Ksztaltowanie szybkosci poprzez
szybka wymiane pitek, szybkie
przemieszczanie sie na korcie

» Walory rekreacyjne i
zdrowotne tenisa
ziemnego.

» Osiaggniecia polskich
zawodniczek i za-
wodnikéw w tenisie
ziemnym na arenie
miedzynarodowe;.

 Troska i dbatosc¢ o higiene
osobistg, a takze wyglad
zewnetrzny.

* Sumienno$¢ i rzetelnosé w
wykonywaniu ¢wiczen.

» Zasada fair-play w trakcie
ary.

unihokej — miesi gce |-V

1. Doskonalenie podan i przyje¢ oraz prowa-
dzenia pitki.

2. Nauka strzatu na bramke.

3. Nauka zwodéw ciatem oraz kijem i pitka.

» Ksztattowanie szybkosci poprzez
biegi na krétkich odcinkach z pitecz-
ka i bez podczas ktérych wystepujg
starty, zatrzymania, zwroty.

 Ksztalttowanie koordynacji ruchowej
podczas ¢wiczen z piteczka.

 Ksztaltowanie wytrzymatosci za pomocg
malych gier, a takze gry uproszczone;.

» Znajomos¢ zasad po-
stepowania w przy-
padku doznania urazu
w trakcie éwiczen.

« Walory rekreacyjne i
zdrowotne unihokeja.

« Samokontrola poprawnosci
wykonania zadania.

» Wspotpraca w zespole
dwojkowym i trojkowym.

* Wytrwato$¢ w dazeniu do
celu.

aerobik — miesi ace IX-

Nauka podstawowych krokéw w aerobiku:

1. Heel back (ugiecie nogi w tyt w step out), V
step (krok po literze V), A step ( krok po li-
terze A).

2. Skoki na skakance do muzyki.

3. Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha,
grzbietu, ramion i nég.

« Swiadome sterowanie ruchem.

» Przewidywanie zmiany sytuacji w
przestrzeni.

» Doskonalenie skocznosci.

» Ksztaltowanie sity miesni brzucha,
grzbietu, ramion i ndg.

* Znajomosc¢ prawidto-
wej terminologii kro-
kow aerobikowych.

* Znajomosc¢ zasad BHP
obowigzujacych pod-
czas zajec aerobiku.

» Aktywizacja pracy w zespo-
fach.

« Wyrabianie cech charakte-
ru, odwagi i Smiatosci.

* Samodzielne doskonalenie
sprawnosci fizycznej.

pitka no zna — miesi gce I1X-l oraz I-VII

I. TECHNIKA
Nauka i doskonalenie
A. Uderzenia pitki.
1. Uderzenie pitki wewnetrzng czescig sto-
py z powietrza i potwoleja.
2. Uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem
Z powietrza i pétwoleja.
3. Uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem
Z powietrza i pétwoleja.
4. Uderzenie pitki prostym podbiciem z po-
wietrza i pétwoleja.
5. Uderzenie pitki glowg boczng czescig
czota z miejsca i wyskoku.
B. Przyj ecia pitki.
Pitki toczgcej sie
6. Przyjecie pitki zewnetrzna czescig stopy.
Pitki po odbiciu od podtoza

|. Ksztattowanie szybko $ci:
— bieg w zmiennym tempie;
— starty do pitki we fragmentach gry;
— zwroty z szybkimi zmianami pozycji;
— skiping;
— sztafety wahadtowe;
— sprinty na odcinkach 5, 10, 20 i 30 m;
— starty z réznych pozycji;
— gry i zabawy ksztattujgce szybkosc¢.

Il. Wytrzymato $¢:
— mate gry taktyczne;
— gry szkolne uproszczone i wkasci-
we oraz gry mistrzowskie;
— biegi na dluzszych odcinkach;
— gry i zabawy ksztaltujgce wytrzy-

|. Bezpieczenstwo i
Higiena Pracy pod-
czas zajec¢ szkol-
nych i zawodéw
sportowych.

Il. Waga i znaczenie
poszczegdéinych
elementéw tech-
niczno-taktycznych
w walce sportowej.

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

IV. Zasady wszech-

stronnego przygo-
towania organizmu

I. Egzekwowanie zasad BHP.

Il. Eksponowanie osiggnie¢

uczniéw.

lll. Ksztattowanie odpowie-
dzialnosci za zycie i zdro-
wie wlasne, kolegow i
przeciwnika (gra fair-play).

IV. Respektowanie przepiséw
gry.

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

V. Wyrobienie nawyku sys-
tematycznosci oraz ksztat-
towanie cech wolicjonal-
nych.




7. Przyjecie pitki klatkg piersiowa.

8. Przyjecie pitki brzuchem.

Pitki z powietrza

9. Przyjecie pitki zewnetrznym podbiciem.

10. Przyjecie pitki wewnetrznym podbiciem.

Pitki w powietrzu

11. Przyjecie pitki udem.

12. Przyjecie pitki klatkg piersiowa.

. Prowadzenie pitki.

Prowadzenie pitki po linii prostej, krzywej i

tamanej

13. Prowadzenie pitki wewnetrzng czescig
stopy (doskonalenie).

14. Prowadzenie pitki wewnetrznym podbi-
ciem (doskonalenie).

15. Prowadzenie pitki prostym podbiciem
(doskonalenie).

16. Prowadzenie pitki zewnetrznym podbi-
ciem (doskonalenie).

. Zwody w pitce no zne;j.

17. Zwody przy uderzeniu pitki:

a) zwodne uderzenie pitki glowg — przy-
jecie noga.

18. Zwody przy przyjeciach pitki:
a) zwod przez przepuszczenie pitki.

19. Zwody przy prowadzeniu dryblingu:
a) zwod z zatrzymaniem pitki i prowa-

dzeniem,

b) zwdd przez miniecie pitkg przeciwnika,

¢) zwod z przeniesieniem stopy nad pit-
ka i uderzeniem pieta.
. Gra cialem.
20. Technika gry ciatem.
w obronie:
a) blokowanie przeciwnika.
w ataku:
b) atak bark w bark-doskonalenie.
. Drybling.
21. Drybling z zastosowaniem zwoddw.
. Odbieranie pitki.
22. Odbieranie pitki w momencie przyjmo-
wania przez przeciwnika.
23. Odbieranie pitki po przyjeciu przez
przeciwnika (wslizg).
H. Uderzenia pitki na bramk e r6znymi cz e-
$ciami ciata i w r6 znych sytuacjach.
24. Uderzenie po dosrodkowaniu pitki z
prawej strony boiska.
25. Uderzenie po dosrodkowaniu pitki z le-
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matosé.

I1l. Sita:
— éwiczenia z pokonywaniem opo-
row wtasnego ciata;
— uderzenia pitki na duzg odlegtos¢;
— éwiczenia ze wspétpartnerem;
— gry i zabawy ksztattujgce site;
— ¢éwiczenia z obcigzeniem.

IV. Moc:

— skoki i wieloskoki z uzyciem przy-
rzadow (np. ptotkdw i gum oporu-
jacych);

— wyskoki do pitki;

— podskoki.

V. Koordynacaja wzrokowo-
ruchowa:

— éwiczenia techniczne z pitkg;

— ksztaltowanie orientacji prze-
strzennej w ¢wiczeniach technicz-
no-taktycznych w formie komplek-
sowej.

VI. Zwinno $¢:

— zwinnos$ciowe tory przeszkad;

— éwiczenia techniczne z pitkg w roz-
nych pozycjach;

— gry i zabawy ksztattujgce zwinnosc;

— obwody stacyjne;

—taczenie ¢wiczen technicznych z
akrobatycznymi.

VII. Gibko $¢:

— éwiczenia rozciggajace aparat
miesniowy catego ciata z akcen-
tem na miesnie ndg;

— éwiczenia zwiekszajace rucho-
mos$¢ w stawach: skokowym, kola-
nowymi, biodrowym.

do wysitku.

V. Cwiczenia oraz gry i

zabawy przydatne

w ksztattowaniu

sprawnosci pitka-

rza.

Podstawowe zasa-

dy przeprowadza-

nia rozgrzewki
przed zajeciami,
meczem, a takze
specjalistyczna
rozgrzewka
uwzgledniajaca po-
zycje zawodnicze
na boisku.

VII. Natezenie i ilosé
zaje¢ w procesie
dojrzewania mio-
dego adepta pitki
noznej.

VIIl. Pomoc przy se-
dziowaniu i orga-
nizacji zajec.

IX. Uczymy sie organi-
zacji turniejow pitki
noznej w hali i na
boisku.

X. Wplyw gry w pitke

nozna na podtrzy-

manie wysokiej wy-
dolnosci.

Pogtebienie zna-

jomosci przepiséw

gry w pitke nozng
na temat:

— rzutéw wolnych

posrednich i bez-
posrednich;

— zagrania pitki reka;

— spalonego;

— rzutu karnego;

— wymiaréw boiska;

— systemu rozgrywek;

— interpretacja gry faul.

XIll. Podstawowe wia-
domosci dotyczace
klubow pitkarskich
w $rodowisku lo-

VL.

XI.

VI. Wyrobienie poczucia wia-
snej wartosci, sprawiedli-
wosci oraz szacunku dla
innych oséb: nauczyciela,
kolegdw, przeciwnika i je-
go barw klubowych.

VII. Godne reprezentowanie
sie w roli sedziego na
zawodach wewnatrz kla-
sowych i wewnatrz szkol-
nych.

VIIl. Egzekwowanie zasad
wspOtpracy w zespole.

IX. Motywowanie do syste-
matycznego wysitku (w
trakcie zaje€) — ksztalto-
wanie wytrwalosci.

X. Motywowanie do sporto-

wego trybu zycia.

Xl. Ksztattowanie umiejetne-
go zachowania sie po po-
razce i po zwyciestwie.

XIl. Umiejetne stosowanie
diety sportowca i czynne-
go wypoczynku.

XIll. Poszanowanie przeciw-
nika, decyzji sedziego
oraz partnera z zespotu.

XIV. Kultura kibicowania.

XV. Samoocena umiejetnosci
pitkarskich i samokontrola
wykonywania éwiczen w
trakcie zajec.




wej strony boiska.

26. Uderzenie w kontakcie z przeciwnikiem
atakujacym z przodu.

27. Uderzenie w kontakcie z przeciwnikiem
atakujacym z boku.

28. Uderzenie w kontakcie z przeciwnikiem
atakujacym z tytu.

29. Uderzenie glowa po dosrodkowaniu pitki.

30. Uderzenie glowag w pojedynku z prze-
ciwnikiem.

31. Uderzenie glowg ponad wybiegajacym
bramkarzem.

32. Uderzenie po dryblingu.

33. Uderzenie po obiegnieciu podajacego.

34. Uderzenie po dalekim wyjsciu na pozycie.

35. Uderzenie po krzyzowej zmianie miegjsc.

II. TAKTYKA

1. Atakowania

A.

B.

C.

Indywidualne.
36. Bez pitki:
— wybieganie na pozycje.
37. Z pitka:
— przyjecie pitki,
— podanie pitki,
— prowadzenie pitki,
— drybling,
— gra ciatem,
— strzat,
— éwiczenia sytuacjil x1,1x2i2x3.
Zespotowe.
38. Atakowanie szybkie ze skréceniem pola
gry.
39. Atakowanie pozycyjne z wymiennoscig
pozycji w poszczegoélnych formacjach.
40. Przejscie z ataku szybkiego do pozycyjne-
go (atak faczony —,szybko-pozycyjny”).
Atakowanie w statych fragmentach gry.
a) rzuty wolne bezposrednie:
— rzuty wolne wykonywane z dalszych
odlegtosci,
— rzut karny (doskonalenie),
—rzut z rogu (doskonalenie);
b) rzuty wolne posrednie:
— rzuty wolne wykonywane z dalszych
odlegtosci,
—wrzut pitki z linii bocznej (doskona-
lenie),
— rozpoczecie gry,
— wykop pitki od bramki,

N
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kalnym i ogolno-
krajowym.

XIll. Podstawowe wia-
domosci dotyczace
reprezentacji kraju
w pitce noznej, hi-
storia i rozwoj pitki
noznej, czasy te-
razniejsze oraz
wybitne sylwetki
zawodnikow.

XIV. Poznajemy r6z-
norodnos$¢ syste-
mow, styléw i szkot
ary.

XV. Ugruntowanie
podstawowych za-
sad sportowego
trybu zycia:

— higiena wtasnego
ciata;

— wypoczynek
czynny i bierny
oraz odnowa bio-
logiczna;

— wplyw uzywek na
zdolnosci psy-
chomotywacyjne
(alkohol, nikoty-
na, narkotyki);

— higiena odzywia-
nia przed i po wy-
sitku.

XVI. Zasady pomiaru
podstawowych
cech motorycz-
nych.

XIll. Zasady wykorzy-
stania ¢wiczeh
uspokajajacych.




— rzut sedziowski.
2. Bronienia
A. Indywidualne.
41. Ustawianie sie obroncy — krycie Sciste i
luzne.
42. Wybijanie pitki bez wslizgu i wslizgiem.
43. Odbieranie pitki przeciwnikowi.
B. Zespotowe.
44, Bronienie strefg (obrona strefowa, kry-
cie strefg).
45. Bronienie ,kazdy swego” (krycie ,kazdy
swego”).
46. Bronienie kombinowane (obrona kom-
binowana, mieszana).
C. Bronienie w statych fragmentach gry.
a) Rzuty wolne bezposrednie:
— rzuty wolne wykonywane z dalszych
odlegtosci,
— rzut karny (doskonalenie),
—rzut z rogu (doskonalenie).
b) Rzuty wolne posrednie:
— rzuty wolne wykonywane z dalszych
odlegtosci,
—wrzut pitki z linii bocznej (doskona-
lenie),
— rzut sedziowski.
3. Gry pomocnicze i uproszczone w na-
uczaniu taktyki
47. Gry kombinowane.
48. Gry na jedng bramke.
49. Gry na dwie bramki.
50. Male gry.

I1l. ZAJECIA TEORETYCZNE
51. Higiena zywienia.
52. Konsekwencje stosowania dopingu.
53. Urazy w sporcie i zapobieganie urazom.
54. Negatywny wptyw uzywek na zdrowie.
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pitka siatkowa — miesi gce z IX-I oraz I-VI

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

2. Odbior zagrywki sposobem oburacz dolnym
i gérnym.

3. Doskonalenie zagrywki tenisowe;j.

4. Doskonalenie zastawienia pojedynczego.

5. Nauka zastawienia zbiorowego.

6. Doskonalenie techniki w matych grach 2 x 2
i 3 x 3.7. Ustawienie 6x6 — wsp0tpraca w
zespole.
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« Ksztaltowanie szybkosci poprzez
dynamiczne dojscia do pitki.

« Ksztatltowanie sity poprzez wykony-
wanie mocnej zagrywki, a takze wy-
konywanie wyskokdéw do pitki i poko-
nywanie oporéw pitki.

» Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
poprzez szybkie zmiany pozycji w
trakcie poruszania sie po boisku.

Nauka wspétpracy w
zespole.

Opanowanie podsta-
wowej wiedzy w za-
kresie sedziowania.

Znajomos$¢ gestow
sedziego — powtorka,
zmiana.

Wspotpraca w zespole.
Kontrola i ocena wykonania
zadania przez wspotéwi-

czacego.
Samodzielne doskonalenie
sprawnosci fizycznej.
Petnienie roli sedziego —
sprawiedliwe, obiektywne i
bezstronne decyzje.

pitka r eczna — miesi gce z IX-1 oraz I-VI

1. Doskonalenie koziowania.

Doskonalenie gry bramkarza (obrona reka-
mi i obrona nogami).

Nauka ataku szybkiego wedtug zasad.
Nauka ataku pozycyjnego wedtug zasad.
Nauka obrony zespotowej ,strefowej".
Doskonalenie techniki i taktyki w grze szkolnej.
Doskonalenie techniki i taktyki w grze wiasciwej.
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« Ksztaltowanie szybkosci poprzez
wykonywanie startéw do pitki.

« Ksztaltowanie sity poprzez wykony-
wanie podan i rzutéw.

« Ksztaltowanie wytrzymatosci po-
przez rozgrywanie matych gier, a
takze gier szkolnych i wtasciwych.

« Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
w trakcie koztowania pitki wykony-
wania zwodow.

» Zasada pracy w ze-
spole, jak wspétdzia-
ta¢ aby odnies¢ suk-
ces.

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

« Uczen zna regional-
ne kluby pitki recz-
nej.

« Swiadomosé waloréw rekre-
acyjnych i zdrowotnych spor-
towych gier zespotowych.

« Ksztaltowanie aktywnej po-
stawy na zajeciach.

« Pehienie roli sedziego —
sprawiedliwe, obiektywne i
bezstronne decyzje.

« Wspotdziatanie z partnerem.

koszykowka — miesi ace z IX-l oraz I-VI

1. Doskonalenie rzutéw z miejsca, po koztowa-
niu, z biegu i z wyskoku.

2. Doskonalenie obrony ,kazdy swego”,

pressing na catym boisku.

Nauka ataku szybkiego.

Nauka ataku pozycyjnego.

Nauka obrony zespotowej ,krycie strefg”.

Doskonalenie poznanych elementéw w grze

szkolnej.

o0k w
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« Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
w trakcie wykonywania elementow
technicznych i zdolnosci ich tgczenia.

« Ksztattowanie wytrzymatosci poprzez
rozgrywanie matych gier, a takze gier
szkolnych i uproszczonych.

« Ksztattowanie sity ramion poprzez
wykonywanie éwiczen z pitka.

« Ksztaltowanie szybkosci poprzez
wykonywanie startow do pitki.

» Poznanie terminu sity,
mocy i szybkosci.

» Opanowanie podsta-
wowej wiedzy w za-
kresie sedziowania.

« Walory rekreacyjne i
zdrowotne pitki siat-
kowej.

« Aktywizacja pracy w zespo-
fach.

« Samodzielne doskonalenie
sprawnosci fizycznej.

« Uczen rozumie potrzebe
dbania o poziom sprawnosci
fizycznej.

« Uczen walczy uczciwie i nie
osigga zwyciestwa za
wszelka cene.

« Uczen czyni starania w celu
pomocy stabszym w swoim
zespole.




Tabela 8. Tre $ci programowe dla klasy Il gimnazjum (godzina lekc

yjna = 45 minut)

KLASA Il GIMNAZJUM

Umiej etno $ci Idi)cdzzbiﬁ Motoryczno $¢€ Wiadomo $ci Akcent wychowawczy
lekkoatletyka — miesi ace IX-l oraz I-VI
1. Nauka trojskoku i wieloskokow (piecioskok i 2 Ksztattowanie sprawno $ci moto- * Poznanie terminéw » Korzysci wynikajace z dba-
dziesiecioskok). rycznych zwigzanych z rodza- tos¢ o kondycje.
2. Doskonalenie techniki biegowej, slipingu, 2 Szybko $¢: biegi w zmiennym tempie, jami biegow. * Rozwijanie umiejetnosci
startu niskiego i wysokiego. skipingi, sprinty na réznorodnych od- . Dostosovyanig stroju roztozenia sit w trakcie bie-
3. Biegi przetajowe i ¢wiczenia terenowe z 2 cinkach. do uprawianej konku- | gu dilugodystansowego.
elementami ¢wiczen ksztattujgcymi gibkosc. Wytrzymato $¢: biegi na diuzszych renciji. * Zasady zachowania sie w
4. Nauka skoku wzwyz technika ,flop”. 2 odcinkach. * Znaczenie lekkoatlety- | terenie.
5. Doskonalenie skoku w dal technikg piersiowa, 2 Moc: skok w dal, trojskok skok ki w rozwoju pitkarza. | « Umiejetno$¢ przezwycie-
6. Tory przeszkod rozwijajace zdolnosci koor- 2 wzwyz. . zania wtasnych stabosci.
; . Sita: ¢éwiczenia z akcentem na site w
dynacyjno-kondycyjne. bwodzie stacvi i
7. Obwad stacyjny z akcentem na site miesni 1 obwodzie stacyjnym, rzut oszczepem.
poszczegodlnych czesci ciata.
8. Doskonalenie rzutu piteczkg palantowa. 2h
215h
gimnastyka — miesi gce IX-1 oraz I-VI
1. Doskonalenie przewrotéw taczonych z réz- 2h Doskonalenie skocznosci mocy i ko- « Pozyskiwanie wiedzy | ¢ Troska o bezpieczenstwo
nych pozycji wyj$ciowych do ré6znych pozyciji ordynaciji ruchowe;j. na temat znaczenia i witasne i kolegoéw poprzez
koncowych. Ksztattowanie sity miesni ramion i ndg celu wykonywania stosowanie samoasekuracji
2. Doskonalenie stania na ramionach. 2h oraz brzucha obreczy barkowej. éwiczen. i asekuracji.
3. Doskonalenie przerzutu bokiem. 1h * Znajomos¢ termino- | « Pomoc stabszym kolegom.
4. Nauka skoku przez kozta wzdtuz. 2h logii ¢w. gimnastycz- | « Ksztattowanie odwagi i
5. Nauka wolnych uktadéw gimnastycznych. 4h nych. dyscypliny.
6. Nauka skoku wzdtuz skrzyni. 2h
7. Wymyk i odmyk na drazku. 2h
Z15h
tenis stotowy — miesi gce I-VI
1. Nauczanie lobowanej obrony. 1h « Ksztaltowanie wytrzymatosci w trak- | « Walory rekreacyjne i | « Sukces i porazka jako mo-
2. Nauqz_anie skr_(')tu i p()h/_voleja. 1h cie gry. zdrowotne tenisa sto- | tywacja do zwiekszenia
3. Turniej gry pojedyncze;. 3nh | * Ksztattowanie szybkosci poprzez towego. wysitku.
$5h szybkie wymiany piteczek, szybkie « Zasady gry honorowej « Petnienie roli sedziego —

przemieszczanie sie w polu gry oraz
szybkie zmiany sytuaciji.

» Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
poprzez opanowanie roznych ele-
mentéw ruchowych i zdolnosci ich
taczenia.

np. w momencie spor-
nej pitki punkt nalezy
oddac przeciwnikowi.

sprawiedliwe, obiektywne i
bezstronne decyzje.
 Zasada fair-play w trakcie gry.




tenis ziemny — miesi ace IX-I

1. Doskonalenie podania (serwisu).
2. Gra pojedyncza
3. Gra podwdjna.

1h

2h

2h
Z5h

« Ksztaltowanie wytrzymatosci w trak-
cie gry.

« Ksztaltowanie szybkosci poprzez
szybka wymiane pitek, szybkie prze-
mieszczanie sie na korcie.

« Ksztattowanie sity dynamicznej po-
przez uderzenia pitki.

« Ksztattowanie koordynacji ruchowej
poprzez opanowanie ztozonych ele-
mentéw technicznych.

« Przygotowanie orga-
nizmu do wysitku —
zestaw ¢éwiczen roz-
grzewajacych przed
zajeciami z tenisa
ziemnego.

* Istota doktadnosci i
precyzji ruchéw.

« Troska o bezpieczenstwo
swoje i wspoétéwiczacych w
trakcie wykonywania éwi-
czenh ruchowych.

« Ambicja i che¢ walki o zwy-
ciestwo.

« Podporzadkowanie sie
werdyktom sedziego.

unihokej — miesi gce |-V

1

2

. Doskonalenie zwodOw oraz strzatu na
bramke.

. Taktyka gry w unihokeja:
— nauka ataku szybkiego;
— nauka ataku pozycyjnego.

1h

2h
2h
Z5h

« Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
podczas ¢wiczen z piteczka.

» Ksztaltowanie szybkosci poprzez
biegi na krétkich odcinkach z pitecz-
ka i bez podczas ktoérych wystepuja
starty, zatrzymania, zwroty.

« Ksztatltowanie wytrzymatosci za po-
mocg malych gier, a takze gry
uproszczonej.

 Zasady postepowania
w trakcie rozgrywania
ataku szybkiego.

« Zasady postepowania
w trakcie rozgrywania
ataku pozycyjnego.

» Zasady wspotpracy
w zespole, sposoby
porozumiewania sie i
komunikaciji.

» Wspotpraca w zespole
cztero i piecioosobowym.

» Podporzadkowanie sie
okreslonym regutom w celu
uzyskania wyniku.

» W czasie ¢wiczen zwraca
uwage na mozliwosci in-
nych wspétéwiczacych.

aerobik — miesi ace IX-I

Nauka podstawowych krokéw w aerobiku:
1. Knee up ( uniesienie kolana do gory w step

out)

2. Grape vine (krok skrzyzny)
3. ,Pajacyki”

Bron

« Doskonalenie skocznosci.

« Doskonalenie gibkosci i ptynnosci
ruchéw.

« Doskonalenie zwinnosci i koordyna-
cji ruchowej.

* Znajomosc¢ prawidto-
wej terminologii kro-
kéw aerobikowych.

» Poznanie definicji sta-
tycznej i dynamicznej
pracy miesni.

» Aktywizowanie do uprawia-
nia form aktywnosci fizycz-
nej zgodnej z wkasnymi pre-
dyspozycjami.

» Samodzielne doskonalenie
sprawnosci fizycznej.

» Ksztalttowanie nawyku sa-
mousprawnienia.

pitka no zna — miesi gce IX-1 oraz I-VII

|. TECHNIKA

Nauka i doskonalenie
A. Uderzenia pitki:

1. Uderzenie pitki wewnetrzng czescig sto-

py z podtoza, z powietrza i péiwoleja
(doskonalenie).

. Uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem

z podioza, z powietrza i potwoleja (do-
skonalenie).

. Uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem

z podioza, z powietrza i pétwoleja (do-
skonalenie).

. Uderzenie pitki prostym podbiciem z podto-

za, z powietrza i péiwoleja (doskonalenie).

. Uderzenie pitki glowg srodkowa czescig

I. Ksztattowanie szybko $ci:
— bieg w zmiennym tempie;
— starty do pitki we fragmentach gry;
— zwroty z szybkimi zmianami pozycji;
— skiping;
— sztafety wahadtowe;
— sprinty na odcinkach 5, 10, 20 i 30
m;
— starty z réznych pozyciji;
— gry i zabawy ksztattujace szybkosé.

Il. Wytrzymato $¢:
— male gry taktyczne;

— gry szkolne uproszczone i wiasci-

|. Bezpieczenstwo i
Higiena Pracy pod-
czas zaje¢ szkol-
nych i zawoddow
sportowych.

Il. Waga i znaczenie
poszczegoélnych
elementéw tech-
niczno-taktycznych
w walce sportowe;j.

lIl. Analiza techniki i
taktyki w elementach
nowopoznanych.

IV. Zasady wszech-
stronnego przygo-

I. Egzekwowanie zasad BHP.

Il. Eksponowanie osiggnie¢
uczniow.

lll. Ksztattowanie odpowie-
dzialnosci za zycie i zdro-
wie whasne, kolegow i
przeciwnika (gra fair-play).

IV. Respektowanie przepisow
gry.

V. Rozwijanie zasad poszano-
wania sprzetu sportowego.

V. Wyrobienie nawyku syste-
matycznosci oraz ksztatto-
wanie cech wolicjonalnych.

VI. Wyrabienie poczucia wia-




czota, boczng czescig czota z miejsca i
wyskoku (doskonalenie).

6. Uderzenie pitki glowg Srodkowg czescig
czota i boczng czescig czota z padem
(szczupakiem).

. Przyj ecia pitki:

Pitki toczgcej sie

7. Przyjecie pitki podeszwg (doskonalenie).

8. Przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy
(doskonalenie).

9. Przyjecie pitki zewnetrzna czescig stopy
(doskonalenie).

Pitki po odbiciu od podioza

10. Przyjecie pitki klatkg piersiowg (dosko-

nalenie).

Pitki z powietrza

11. Przyjecie pitki wewnetrzng czescig sto-

py (doskonalenie).

12. Przyjecie pitki zewnetrznym podbiciem

(doskonalenie).
13. Przyjecie pitki wewnetrznym podbiciem
(doskonalenie).

Pitki w powietrzu

14. Przyjecie pitki prostym podbiciem (do-

skonalenie).

15. Przyjecie pitki udem (doskonalenie).

16. Przyjecie pitki klatkg piersiowg (dosko-

nalenie).
. Prowadzenie pitki:

Prowadzenie pitki po linii prostej, krzywej i

tamanej

17. Prowadzenie pitki wewnetrzng czescig

stopy (doskonalenie).

18. Prowadzenie pitki wewnetrznym podbi-

ciem (doskonalenie).

19. Prowadzenie pitki prostym podbiciem

(doskonalenie).
20. Prowadzenie pitki zewnetrznym podbi-
ciem (doskonalenie).
. Zwody w pitce no znej:

21. Zwody przy uderzeniu pitki:

a) zwodne uderzenie pitki — podanie
(doskonalenie),

b) zwdd z uderzeniem pitki w przeciw-
nym kierunku (doskonalenie),

¢) zwodne uderzenie pitki gtowg — przy-
jecie nogg (doskonalenie).

22. Zwody przy przyjeciach pitki:

a) zwod pojedynczy (doskonalenie),
b) zwdd z zawréceniem (doskonalenie),

A

A

we oraz gry mistrzowskie;

— biegi na dluzszych odcinkach;

— gry i zabawy ksztattujgce wytrzy-
matosc.

Ill. Sita:
— éwiczenia z pokonywaniem opo-
réw wlasnego ciata;
— uderzenia pitki na duzg odlegtosg;
— ¢wiczenia ze wspotpartnerem;
— gry i zabawy ksztattujace site;
— éwiczenia z obcigzeniem.
IV. Moc:
— skoki i wieloskoki z uzyciem przyrza-
déw (np. ptotkéw i gum oporujacych);
— wyskoki do pitki;
— podskoki.

V. Koordynacaja wzrokowo-
ruchowa:
— éwiczenia techniczne z pitka;
— ksztaltowanie orientacji przestrzennej
w éwiczeniach techniczno-
taktycznych w formie kompleksowej.

VI. Zwinno $¢:

— zwinnosciowe tory przeszkad;

— éwiczenia techniczne z pitkg w
réznych pozycjach;

— gry i zabawy ksztattujgce zwin-
nosc;

— obwody stacyjne;

— taczenie ¢wiczen technicznych z
akrobatycznymi.

VII. Gibko $¢:

— éwiczenia rozciggajace aparat
miesniowy catego ciata z akcen-
tem na miesnie nég;

— éwiczenia zwiekszajace rucho-
mos¢ w stawach: skokowym, kola-
nowymi, biodrowym.

towania organizmu
do wysitku.

V. Cwiczenia oraz gry i

zabawy przydatne

w ksztattowaniu

sprawnosci pitkarza.

Podstawowe zasady

przeprowadzania

rozgrzewki przed za-

jeciami, meczem, a

takze specjalistyczna

rozgrzewka uwzgled-
niajgca pozycje za-
wodnicze na boisku.

VII. Natezenie i ilosé
zaje¢ w procesie
dojrzewania mio-
dego adepta pitki
noznej.

VIIl. Pomoc przy se-
dziowaniu i organi-
zacji zajec.

IX. Uczymy sie organi-
zacji turniejow pitki
noznej w hali i na
boisku.

X. Wplyw gry w pitke

nozna na podtrzy-

manie wysokiej
wydolnosci.

Pogtebienie zna-

jomosci przepiséw

gry w pitke nozng
na temat:

— rzutéw wolnych
posrednich i bez-
posrednich;

— zagrania pitki reka;

— spalonego;

— rzutu karnego;

— wymiaréw boiska;

— systemu rozgrywek

— interpretacja gry
faul.

XIl. Podstawowe wia-
domosci dotycza-
ce klubéw pitkar-
skich w srodowi-
sku lokalnym i

VL.

XI.

snej wartosci, sprawiedli-
wosci oraz szacunku dla

innych oséb: nauczyciela,
kolegéw, przeciwnika i je-
go barw klubowych.

VII. Godne reprezentowanie sie
w roli sedziego na zawo-
dach wewnatrz klasowych i
wewnatrz szkolnych.

VIIl. Egzekwowanie zasad
wspOtpracy w zespole.

IX. Motywowanie do syste-
matycznego wysitku (w
trakcie zaje€) — ksztalto-
wanie wytrwatosci.

X. Motywowanie do sporto-
wego trybu zycia.

Xl. Ksztattowanie umiejetne-
go zachowania sie po po-
razce i po zwyciestwie.

XIl. Umiejetne stosowanie
diety sportowca i czyn-
nego wypoczynku.

XIll. Poszanowanie przeciw-
nika, decyzji sedziego
oraz partnera z zespotu.

XIV. Kultura kibicowania.

XV. Samoocena umiejetnosci
pitkarskich i samokontro-
la wykonywania ¢wiczen
w trakcie zajec.




¢) zwod przez przepuszczenie pitki (do-
skonalenie),
23. Zwody przy prowadzeniu dryblingu:
a) zwdd pojedynczy (doskonalenie),
b) zwod podwdjny (doskonalenie),
¢) zwdd z zatrzymaniem pitki podeszwag
(doskonalenie),
d) zwod z przeniesieniem stopy nad pit-
ka (doskonalenie),
e) zwdd z obrotem (doskonalenie),
f) zwod z zatrzymaniem pitki i prowa-
dzeniem (doskonalenie),
g) zwdéd przez miniecie pitkg przeciwni-
ka (doskonalenie).
E. Gra ciatem:
24. Technika gry cialem
w obronie:
a) zastanianie pitki,
b) blokowanie przeciwnika;
w ataku:
c) atak bark w bark.
F. Drybling:
25. Drybling z zastosowaniem gry cialem
(doskonalenie).
26. Drybling z zastosowaniem zwodéw (do-
skonalenie).
G. Odbieranie pitki.
27. Odbieranie pitki przez wyprzedzenie
przeciwnika (doskonalenie).
28. Odbieranie pitki w momencie przyjmo-
wania przez przeciwnika (doskonalenie).
29. Odbieranie pitki po przyjeciu przez
przeciwnika (wslizg) — (doskonalenie).
H. Uderzenia pitki na bramk e r6znymi cz e-
$ciami ciata i w r6 znych sytuacjach.
30. Doskonalenie wybranych sytuaciji z klas 1 |l
oraz kombinacje w przewadze atakujgcych.

Il. TAKTYKA
1. ATAKOWANIA.
A. Indywidualnie
31. Bez pitki.
32. Z pitka.
B. Zespotowo
33. Atakowanie szybkie zorganizowane.
34. Atakowanie pozycyjne.
35. Przejscie z ataku szybkiego do pozy-
cyjnego (atak taczony — ,szybko-
pozycyjny” — doskonalenie).

P

NNN

ogolnokrajowym.

XIll. Podstawowe wia-

domosci dotyczace
reprezentacji kraju
w pitce noznej, hi-
storia i rozwoj pitki
noznej, czasy te-
razniejsze oraz
wybitne sylwetki
zawodnikow.

XIV. Poznajemy r6z-
norodnos$¢ syste-
mow, stylow i
szkot gry.

XV. Ugruntowanie
podstawowych
zasad sportowego
trybu zycia:

— higiena wiasnego
ciala;

—wypoczynek
czynny i bierny
oraz odnowa bio-
logiczna;

— wptyw uzywek na
zdolnosci psy-
chomotywacyjne
(alkohol, nikotyna,
narkotyki);

— higiena odzywia-
nia przed i po wy-
sitku.

XVI. Zasady pomiaru
podstawowych
cech motorycznych.

XIl. Zasady wykorzy-
stania ¢wiczen
uspokajajacych.




36. Przejscie z ataku pozycyjnego do szybkie-
go (atak faczony — ,pozycyjno-szybki”).
. Akcje i kombinacje w atakowaniu
37. Wybieganie na pozycje.
38. Podania pitki bez zmiany miejsc i ze
Zmiang miejsc.
39. Kombinacje ofensywne skrzydtami.
40. Kombinacje ofensywne srodkiem boiska.
. Atakowanie w statych fragmentach gry.
a) Rzuty wolne bezposrednie:
— rzuty wolne blisko bramki przeciw-
nika (doskonalenie),
— rzuty wolne wykonywane z dalszych
odlegtosci,
— rzut karny (doskonalenie),
—rzut z rogu (doskonalenie).
b) Rzuty wolne posrednie:
— rzuty wolne blisko bramki przeciw-
nika (doskonalenie),
— rzuty wolne wykonywane z dalszych
odlegtosci (doskonalenie),

— wrzut pitki z linii bocznej (doskonalenie).

. Bronienia
. Indywidualne
41. Ustawianie sie obroncy — krycie Sciste i
luzne (doskonalenie).
42. Wybijanie pitki bez wslizgu i wslizgiem
(doskonalenie).
43. Odbieranie pitki przeciwnikowi (dosko-
nalenie).
. Zespotowe
44. Bronienie strefg (obrona strefowa, kry-
cie strefg).
45, Bronienie ,kazdy swego”(krycie ,kazdy
swego”).
46. Bronienie kombinowane (obrona kom-
binowana, mieszana).
. Bronienie w statych fragmentach gry
a) Rzuty wolne bezposrednie:
— rzuty wolne blisko bramki przeciwnika,
— rzuty wolne wykonywane z dalszych
odlegtosci (doskonalenie),
— rzut karny (doskonalenie),
—rzut z rogu (doskonalenie).
b) Rzuty wolne posrednie:
— rzuty wolne blisko bramki przeciw-
nika (doskonalenie),
— rzuty wolne wykonywane z dalszych
odlegtosci (doskonalenie),

[En
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—wrzut pitki z linii bocznej (doskona- 1
lenie).
3. Gry pomocnicze i uproszczone w na-
uczaniu taktyki.
47. Gry kombinowane. 5
48. Gry na jedng bramke. 5
49. Gry na dwie bramki. 6
50. Male gry. 7
Ill. ZAJECIA TEORETYCZNE
1. Przepisy gry i ich wykorzystanie w grze. 1
2. Regeneracja sit. 1
3. Analiza gry wlasnej oraz zespotu na 3
podstawie zapisu wideo. z10
pitka siatkowa — miesi gce z IX-I oraz I-VI
1. Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz 1 « Ksztaltowanie koordynacji wzrokowo —ru- | ¢ Poznajemy rodzaje * Radzenie sobie ze stresem
goérnym i dolnym w postawie wysokiej i niskiej. chowej, rownowagi i orientacji przestrzennej]  systemoéw rozgrywek. w trakcie zawodow.
2. Nauka omijania rak blokujacych: kiwniecie, 2 » Ksztaltowanie sity poprzez wykony- | ¢ Znajomosc roli libero | « Przestrzeganie zasad fair
plasowanie, atak po prostej i po skosie. wanie mocnej zagrywki, a takze wy- w zespole. play.
3. Nauka gry w obronie (przyjecie zagrywki i 2 konywanie wyskokow do pitki i poko- | « Rola pitki siatkowejw | « Podporzadkowanie sig re-
wystawienie pitki). nywanie oporéw pitki. doskonaleniu umiejet- gutom dziatania w zespole.
4. Nauka kierowania pitki w okre$lone miejsca 2 » Ksztaltowanie szybkosci poprzez nosci pitkarskich. » Wykorzystywanie wkasnych
boiska we fragmentach gry. dynamiczne dojscia do pitki. » Walory rekreacyjne i predyspozycji fizycznych do
5. Doskonalenie techniki w matych grach 2 x 2 3 3. 1 » Ksztattowanie koordynacji ruchowej zdrowotne pitki siat- wykonywania okreslonych
6. Gra wlasciwa — zastosowanie poznanych 2 poprzez szybkie _zmi_any poz_ycji w kowej. zadan na boisku.
elementow w grze. $10h trakcie poruszania sie po boisku.
pitka r eczna — miesi gce z IX-1 oraz I-VI
1. Doskonalenie techniki: rzutéw, podan i 2 » Ksztattowanie sity poprzez wykony- | ¢ Poznanie pojecia i « Aktywizowanie do uprawia-
chwytéw, koztowania. wanie podan i rzutow. zasad obrony ,kom- nia form aktywnosci fizycz-
2. Doskonalenie taktyki: obrony ,strefowej”, 3 » Ksztattowanie wytrzymatosci po- binowane;j”. nej zgodnej z wkasnymi
ataku szybkiego, ataku pozycyjnego. przez rozgrywanie matych gier, a » Poznajemy rodzaje predyspozycjami.
3. Nauka obrony zespotowej ,kombinowanej”. 2 takze gier szkolnych i wtasciwych. systemow rozgry- * Rozwijanie odwagi i samo-
4. Gra whasciwa — zastosowanie poznanych 3 * Ksztattowanie koordynacji ruchowej wtrak- |~ wek. dyscypliny.
elementéw w grze. cie koziowania pitki wykonywania zwodéw. | Uczen zna historycz- | « Samokontrola poprawnosci
£10h | ¢ Ksztaltowanie szybkosci poprzez ne osiggniecia pitka- | wykonania zadania.
wykonywanie startéw do pitki. rzy rgcznych.
koszykowka — miesi ace z IX-l oraz I-VI
1.Doskonalenie techniki: rzutéw, podan i chwy- 2h « Ksztattowanie wytrzymalosci poprzez » Pozyskanie wiedzy | * Aktywizowanie do uprawia-
téw, koztowania. rozgrywanie matych gier, a takze gier na temat rzutéw sy- nia form aktywnosci fizycz-
2.Doskonalenie taktyki: obrony ,krycie strefg”, 3h szkolnych i uproszczonych. tuacyjnych. nej zgodnej z wkasnymi
ataku szybkiego, ataku pozycyjnego. » Ksztattowanie sity ramion poprzez » Pozyskanie wiedzy predyspozycjami.
3. Nauka obrony przeciwko szybkiemu atakowi. 1h wykonywanie ¢éwiczen z pitka. w zakresie przeciw- | ¢ Uczen jest wytrwaly w da-
4. Gra whasciwa — zastosowanie poznanych 4h « Ksztattowanie szybkosci dzieki sprintom dziala_nia atakowi zeniu do celu.
elementéw w grze. do pitki. szybkiemu. » Kultura kibicowania podczas
£ 10h | * Ksztattowanie koordynacji ruchowej | ¢ Uczen zna regionalne rozgrywek koszykowki.
w trakcie wykonywania elementéw kluby koszykarskie. « Podporzadkowuje sie usta-

technicznych i zdolnosci ich tgczenia.

lonym regutom dziatania.







