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KL I
Bhp na lekcji WF. Wymagania edukacyjne, system oceniania, procedura zwolnien z zaj¢c.

Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizycznej.

1. Analiza wlasnego udziatu w kulturze fizyczne;.

2. Testy sprawnosci fizycznej jako forma kontroli i ocena sprawnos$ci fizycznej — analiza
wynikow, sposoby ich poprawy.

3. Cwiczenia w terenie.

4. Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania aktywnosci fizyczne;.

5. Terenowy tor przeszkod jako forma syntetycznego testu sprawnosci fizyczne;.

. Lekkoatletyka — biegi, skoki, rzuty.

. Czynniki sprzyjajace zdrowiu.

. Zachowania prozdrowotne.

. Przygotowanie kondycyjne do zaje¢ WF — marszobiegi.

. Gry biezne, skoczne i rzutne w terenie.

. Biegi $rednie. Rozlozenie wysitku w czasie biegu na dtuzszych odcinkach.
. Biegi dlubie. Zdrowie a styl zycia.

. Biegi sprinterskie. Dokladnos¢ i uczciwo$¢ pomiarow.

. Skoki w dal, predyspozycje do uprawiania danej dyscypliny sportu.
. Gry i zabawy lekkoatletyczne.

10. Technika skipingu A, B, C.

11. Biegi interwatowe.

12.Start niski wysoki.

13. Rzut pitka lekarska w przod i w tyl.

14. Skok dosi¢zny.

15. Cwiczenia ogdlnorozwojowe.
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Cykl 3. Pilka reczna i koszykowka — fair play w zespolowych grach kontaktowych.
. Poruszanie si¢ bez piltki.

. Praca ramion i n6g w obronie.

. Podania i chwyty pitki w miejscu i w biegu.

. Koztowanie w miejscu, w ruchu i z omijaniem przeszkod.

. Wyjscie do pitki. Zwdd pojedynczy 1 podwojny.

. Uwalnianie si¢ od obroncy.

. Poruszanie si¢ po boisku, podania i chwyty pifki.

. Rzuty do bramki po koztowaniu i z wyskoku.

. Gra bramkarza.

. Rzuty do kosza. Obrona. Gra na tablicy.

10. Rzuty: z miejsca i z biegu.

11. Obroty bez pitki i z pitka. Zatrzymania na jedno i dwa tempa.
12. Wykorzystanie nabytych umiejetnosci w grze.
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13. Przygotowanie i organizacja klasowych rozgrywek. Umiejetno$¢ rozmowy i stuchania
innych.

14. Postawa i poruszanie si¢ indywidualne w obronie i ataku. Boisko do pitki recznej, pozycje
gry, przepisy.

16. Wyprowadzenie pitki do ataku, atak 2:1.

17. Zto$¢ i agresja. Jak zapanowac nad uczuciami?

18. Zachowania ryzykowne na boisku.

Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawnosé, wytrwalosé i konsekwencja

. Cwiczenia ksztattujace z przyborami i bez.

. Przewrdt w przod z przysiadu podpartego/z naskoku do przysiadu podpartego.
. Przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego/ze stania do rozkroku.
. Przewroty zaliczenie.

. Piramidy dwojkowe.

. Waga. Cwiczenia rownowazne na rownowazni.

. Akrobatyka.

. Przewroty.

. Przerzuty bokiem.

10. Zwis przerzutny i przewrotny na drabinkach.

11. Wymyk i odmyk.

12. Skok rozkroczny przez kozta wzdtuz.

13. Wyskok kuczny na skrzynie i zeskok w glab.
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14. Cwiczenia réwnowazne na rownowazni.

15. Cwiczenia relaksacyjne. Odpoczynek i relaks.

16. Stretching.

17. Tryb zycia a zdrowie, czynniki zagrazajace zdrowiu.
18. Wzrost i waga jako elementy rozwoju fizycznego.
19. Sztuki walki.

CyKkl 5. Pilka siatkowa — wspolpraca i wspoldzialanie

1. Doskonalenie postawy siatkarskiej w formie zabawowej.

2. Boisko do gry w siatkoéwke. Podziat na strefy.

3. Sposoby poruszania si¢ po boisku.

4. Cwiczenia i gry ksztattujace sprawnosci siatkarza.

5. Kontrola i ocena wykonania zadania przez wspotpartnera.

6. Koszyczek siatkarski - doskonalenie utozenia RR oraz postawy siatkarskiej w odbiciu
sposobem gornym.

7. Gry i zabawy z pitkami. Doskonalenie odbicia sposobem gornym.
8. Odbicie sposobem goérnym w formie fragmentdw gry.

9. Doskonalenie postawy siatkarskiej w odbiciu sposobem dolnym.
10. Gry i zabawy z pitkami. Doskonalenie odbicia sposobem dolnym.
11. Odbicie sposobem dolnym w formie fragmentow gry.

12. Odbicie i przyjecie pitki sposobem gérnym i dolnym.

13. Zagrywka sposobem dolnym i odbior zagrywki.



14. Zagrywka sposobem gornym i odbior zagrywki.

15. Wystawianie, doj$cie do zbicia i zbicie pitki.

16. Zastawianie pitki pojedyncze.

17. Wspotpraca w zespole.

18. Kultura kibicowania.

19. Wspoétzawodnictwo w grze — ustawienie na boisku w obronie i w ataku.
20. Sytuacje sporne. Sposoby negocjaciji.

21. Zachowanie si¢ w sytuacji porazki.

Cykl 6. Taniec ruch i muzyka
1. Tance integracyjne i terapeutyczne : Belgijka, Zorba, Mix breaker 1/2.
2. Zasady zachowania si¢ w czasie zabawy tanecznej.

3. Fitness Podstawowe kroki i ¢wiczenia. Samoocena wykonania zadania.
4. Tabata.

Cykl 7. Pilka nozna — zawodnik, sedzia, kibic

1.Ksztaltowanie sprawnos$ci kondycyjnej przez ¢wiczenia z pitka.

2. Przyjecia i uderzenia pitki roznymi czeSciami ciata — czucie pilki.
. Prowadzenie pitki z omijaniem przeszkod.

. Uderzenie pitki okre§lonym sposobem na bramk¢ z miejsca.

. Uderzenie pitki okreslonym sposobem na bramke po prowadzeniu.
. Prowadzenie pitki pod presjg czasu. Gra 1x1.

. Zwody, gra ciatem.

. Wyrzut z autu, rzut rozny 1 wolny.

. Sporne decyzje, umiejetnos¢ obrony wlasnego zdania.

10. Wykorzystanie poznanych elementow techniki i taktyki w grze.
11. Klasowy turniej pitkarski.

12. Przepisy i1 sedziowanie.
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Cykl 8. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja.

1.Przygotowanie klasowej olimpiady.

2. Przeprowadzenie rozgrywek sportowych w wybranych konkurencjach olimpijskich.
3. Wykorzystanie nabytych umiej¢tnosci w praktyce.

4. Zdrowie- wartos¢ naczelna.

5. Aktywno$¢ fizyczna a zdrowie.

6. Przygotowanie i realizacja zadan metodg projektu.

9. Tenis stolowy

1. Rakietka: budowa, chwyt (azjatycki, europejski). Stol, przepisy gry.Pozycja wyjsciowa.
Ustawienie przy stole.

2. Gry i zabawy oswajajace z odbiciem piteczki rakietka (w miejscu i w ruchu). Kontrola nad
piteczka (odbicia jedng 1 drugg strong rakietki).

3. Pozycja bekhendowa. Przyjecie bekhendowe.

4. Pozycja forhendowa. Przyjecie forhendowe. Gra pojedyncza.

5. Gra uproszczona - turniej klasowy.



10. Silownia.

1. Rozgrzewka jako wazna cze$é treningu sitowego. Cwiczenia ogdlnorozwojowe
2. Pojecia intensywnosci i objetosci treningu. Cwiczenia wprowadzajace

3. Cwiczenia mig$ni obreczy barkowej

4. Cwiczenia migéni tutowia

5. Cwiczenia migéni ramion

6. Cwiczenia mig$ni nog

7. Trening obwodowy



KL 1l
Bhp na lekcji WF. Wymagania edukacyjne, system oceniania, procedura zwolnien z zajgc.

Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizycznej

1. Ocena wiasnej sprawnosci fizyczne;.

2. Samoocena i pordwnanie uzyskanych wynikow.

3. Ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej w sitowni.

4. Szkodliwos¢ stosowania srodkéw anabolicznych.

5. Testy sprawnosci fizycznej jako forma kontroli i ocena sprawnosci fizycznej — analiza
wynikow, sposoby ich poprawy.

6. Cwiczenia w terenie.

7. Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania aktywnosci fizyczne;.

8. Wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI). Sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata przez
cate zycie.

9. Terenowy tor przeszkod jako forma syntetycznego testu sprawnosci fizyczne;.

Cykl 2. Lekkoatletyka — biegi, skoki, rzuty

. Gry biezne, skoczne i rzutne w terenie.

. Biegi srednie. Rozlozenie wysitku w czasie biegu na dtuzszych odcinkach.
. Biegi diubie.

. Ksztattowanie wytrzymato$ci biegowej - biegi interwatowe 1/3

. Ksztattowanie wytrzymato$ci biegowej - biegi interwatowe 2/3

. Zmiana pateczki sztafetowe;.

. Skoki w dal, predyspozycje do uprawiania danej dyscypliny sportu.
. Biegi sprinterskie. Dokladnos¢ 1 uczciwos¢ pomiarow.

. Rzut pilkg lekarska. Bezpieczenstwo w czasie zajec.

. Jogging. Technika biegu, roztozenie sit.

. Skok dosiezny.

. Pchnigcie kula z ustawienia przodem i bokiem.

. Zdrowie a sport.

. Samoocena i samo asekuracja.

. Reakcja organizmu na wysitek fizyczny o r6znej intensywnosci.
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. Zdrowie a styl zycia.
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. Cwiczenia og6lnorozwojowe.

Cykl 3. Pilka reczna i koszykowka — fair play w zespolowych grach kontaktowych

1. Wykorzystanie poznanych elementoéw techniki w grze wiasciwe;.

2. Podania i chwyty pitki w dwojkach i trojkach w biegu.

3. Rzuty na bramke po kozlowaniu i podaniach w dwdjkach i w trojkach.

4. Rozgrywanie pitki w zespotach czwdrkowych i piatkowych zakonczone rzutem na bramke.
5. Wspoldziatanie dwojkowe w kryciu przeciwnika bez pitki i z pitka. Blokowanie rzutow.

6. Zasady obrony strefowej.



7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18

Gry i zabawy koszykarskie 1x1,2x2.

Rzut pozycyjny z ré6znych odleglosci.

Obrona indywidualna.

Wspotdziatanie zespotowe w obronie.
Rozgrywanie sytuacji 2: 1, 3: 2 w formie prostych fragmentéw gry.
Cwiczenia celnosci rzutow za 2 i 3 pkt.
Doskonalenie obrony zespotowe;.

Gra Szkolna.

Przygotowanie i organizacja klasowych rozgrywek.
Sport a zdrowie.

Rekreacyjne formy koszykowki i pitki reczne;j.
.Sport profesjonalny a sport dla wszystkich.

Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawno$¢, wytrwalosé i konsekwencja
1.Cwiczenia ksztattujace.

2.
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10
11
12
13

Dobor ¢wiczen w zalezno$ci od wieku, plci, trybu zycia.

. Choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu.
. Stanie na rekach przy drabinkach.

. Stanie na glowie.

. Przewroty.

. Przerzuty.

. Piramidy dwojkowe 1 trojkowe.

. Odpowiedzialno$¢ za zdrowie wlasne 1 innych.

. Uktady ¢wiczen na réwnowazni lub wolne.
. Pomiar i kontrola masy ciata. BMI

. Stretching.

.Sztuki walki.

Cykl 6. Pilka siatkowa — wspolpraca i wspoldzialanie

1.

Rekreacyjne formy z elementami siatkowki doskonalgce dziatanie zespotowe oraz

umiejetnos$¢ podejmowania decyzji.
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10
11
12
13
14

. Odbicie 1 przyjecie pitki sposobem goérnym i dolnym.
. Wspolpraca w zespole.

. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej.

. Doskonalenie zagrywki szybujace;j.

. Doskonalenie dojscia do ataku.

. Praca reki oraz tutowia w ataku.

. Blok pojedynczy i podwojny.

. Blokowanie w grze szkolnej.

. Wykorzystanie poznanych elementéw techniki gry w grze szkolne;.
. Zagrywka sposobem dolnym i odbior zagrywki.

. Rywalizacja sportowa.

. Organizacja szkolnego turnieju w pitce siatkowe;.

. Srodowisko sprzyjajace zdrowiu.



Cykl 7. Cwiczenia z muzyka

1. Cwiczenia z muzyka.

2. Muzyka i taniec jako forma terapii.

3. Fitness doskonalenie krokéw — uktad taneczny
4, Dobor muzyki do ¢wiczen relaksujacych.

Cykl 8. Pilka nozna — zawodnik, sedzia, kibic

1. Gry z wykorzystaniem poznanych elementéw techniki.

2. Zwod pojedynczy w ¢wiczeniach kompleksowych.

3. Doskonalenie zwodu przy prowadzeniu pitki z przeciwnikiem ustawionym frontalnie.
4. Uderzenie pitki na bramke po ominigciu obroncy zwodem.

5. Podanie pitki "w tempo" do wychodzacego partnera: z miejsca i po prowadzeniu.
6. Gra cialem w odbieraniu i bronieniu pitki.

7. Prowadzenie pitki nogg dalszg od przeciwnika. Oddawanie strzatow na bramke

z przeciwnikiem.

8. Prowadzenie dryblingu w grach 1x1, 2x2.

9. Mate gry: 2x2, 3x3, 4x4.(Zalozenia w grze: doktadne krycie na wlasnej potowie").
10. Rzut karny.

11. Organizacja zawodow szkolnych.

12. Sedziowanie.

13. Kulturalne kibicowanie.

14. Fair play w pitce nozne;j.

15. Futsal, pitka nozna plazowa.

Cykl 9. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja

1. Przygotowanie i organizacja szkolnego Dnia Sportu i Zdrowia.

2. Wspotuczestnictwo i wspotpraca ludzi organizacji i instytucji w dzialaniach na rzecz
zdrowia.

3. Tort zycia (zasady racjonalnego gospodarowania czasem- praca w grupach).

4. Cele i priorytety. Ztodzieje czasu( dyskusja).

5. Samoocena zachowan zdrowotnych.

6. Samoocena zachowan zdrowotnych.

10. Tenis stolowy

1. Serwis bekhendowy. Odbior serwisu.
2. Serwis forhendowy. Odbidr serwisu.
3. Uderzenie z forhendu i bekhendu.

4. Systemy rozgrywek, sedziowanie.

5. Gra szkolna.

11. Silownia
1. Rodzaje i charakterystyka metod treningowych.
2. Metody ksztaltowania - sity migsniowe;.



3. Metody ksztaltowania - masy mi¢$niowe;j.
4. Metody ksztattowania - wytrzymatosci sitowe;.
5. Trening stacjonarny.
6. Trening obwodowy
KLITI

Bhp na lekcji WF. Wymagania edukacyjne, system oceniania, procedura zwolnien z zajec.

Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizycznej.

1. Ocena wiasnej sprawnosci fizyczne;.

2. Samoocena i poréwnanie uzyskanych wynikow.

3. Szkodliwos¢ stosowania srodkow anabolicznych.

4. Gdzie szuka¢ rzetelnych informacji o zdrowiu i sporcie oraz jak je weryfikowac?- dyskusja.
5. Testy sprawnosci fizycznej jako forma kontroli i ocena sprawnosci fizycznej — analiza
wynikdéw, sposoby ich poprawy.

6. Cwiczenia w terenie.

7. Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania aktywnosci fizyczne;.

8. Terenowy tor przeszkod jako forma syntetycznego testu sprawnosci fizyczne;.

9. Czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizyczne;j.

Cykl 2. Lekkoatletyka — biegi, skoki, rzuty.

1. Cwiczenia w terenie, zabawy biegowe.

2. Gry i zabawy rekreacyjne ( badminton, ringo, palant, podchody).
3. Pokonywanie naturalnych przeszkod.

4. Wykorzystanie w praktyce, w czasie rywalizacji sportowej opanowanych elementéw
techniki.

5. Ksztattowanie wytrzymatosci i szybkosci metodg interwatowa.

6. Ksztaltowanie wytrzymatosci biegowej metoda ciagla.

7. Skoki w dal.

8. Rzuty pitka lekarska.

9. Sedziowanie zawodow.

10. Reakcja organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.
1811. Pchnigcie kulg z ustawienia przodem i bokiem.

12. Zdrowie a sport.

13. Samoocena i samo asekuracja.

14. Cwiczenia ogdlnorozwojowe.

Cykl 3. Pilka reczna i koszykowka — fair play w zespolowych grach kontaktowych

1. Cwiczenia i gry z elementami pitki recznej i koszykowki.

2. Podania, rzuty, koztowanie.

3. Ksztattowanie wytrzymalo$ci biegowej metoda ciagla.

4. Obrona "kazdy swego" 4:4, 5:5.

5. Atak szybki z przewagg atakujacych po podaniu od bramkarza i zakonczony rzutem na
bramke. Gra bramkarza.



6. Atak pozycyjny i obrona w zespotach 4:4, 5:5, 6:6.

7. Przejs$cie z ataku szybkiego do pozycyjnego.

8. Samodzielne opracowanie zestawu ¢wiczen doskonalacych okre§lone umiejetnosci
techniczne.

9. Wykorzystanie opanowanych elementdéw techniki w grze wtasciwe;.

10. Rozgrywki klasowe.

11. Przepisy i s¢dziowanie.

12. Rekreacyjne formy koszykowki.

13. Rekreacyjne formy pitki reczne;.

Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawno$¢, wytrwalo$¢ i konsekwencja
. Cwiczenia ksztattujace.

. Dobdr ¢wiczen.

. Indywidualny plan treningowy.

. Gimnastyka ciata i ducha.

. Cwiczenia relaksacyjne.

. Elementy jogi.

. Gimnastyka dla kazdego.

. Gimnastyka artystyczna, akrobatyczna i lecznicza.

. Znaczenie zdrowotne i rekreacyjne ¢wiczen gimnastycznych.
10. Stretching.

11. Sztuki walki
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Cykl 5. Pilka siatkowa — wspoélpraca i wspoldzialanie

. Rekreacyjne formy z siatkowki.

. Mate gry - turniej 2x2, 3x3

. Zabawy siatkarskie.

. Siatkdwka plazowa.

. Przepisy 1 sedziowanie.

. Gra szkolna

. Organizacja klasowego turnieju w siatkowej pitce plazowe;.
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Cykl 6. Taniec, ruch i muzyka

1. Polonez — podstawowe kroki.

2. Polonez uktad taneczny.

3. Przygotowanie uktadu tanecznego wg inwencji uczniow.
4. fitness doskonalenie krokow.

5. Przygotowanie zestawu ¢wiczen wg inwencji uczniow.

Cykl 7. Pilka nozna — zawodnik, sedzia, kibic

1. Dosrodkowanie pitki ze skrzydta na pole karne.

2. Przyjecie pitki w biegu zakonczone uderzeniem na bramke.

3. Doskonalenie przyjecia pitki z powietrza na klatke piersiowa i przejscie do prowadzenia.
4. Rzut rozny: warianty rozgrywania.



5.
6.
7.
8.
9.

Rekreacyjne formy pitki noznej. Futsal.

Pitka nozna plazowa. Przepisy, s¢dziowanie.

Wykorzystanie poznanych elementow techniki w rywalizacji sportowe;.
Organizacja zawodow dla mtodszych kolegdw. Sedziowanie.
Kulturalne kibicowanie.

10. Fair play w pitce noznej

8.
. Serwis 1 ustawienie przy stole w grze podwdjne;j.
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Tenis stolowy

. Wykorzystanie umiejetnosci technicznych i taktycznych w grze podwajne;.
. Gra szkolna.

. Silownia

. Trening stacyjny.

. Trening obwodowy.

. Indywidualne programy sitowe.



