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	Samodzielne układy zwinnościowo- akrobatyczne, zadania do wyboru
	Przygotowanie organizmu do ćwiczeń akrobatycznych
	Samodzielne działania w polepszeniu sprawności fizycznej
	EZ- radzenie sobie w trudnych sytuacjach
	

	Koszykówka 15 godzin

	wytrzymałość, moc,

koordynacja ruchowa,

szybkość,

zwinność, zręczność
	Doskonalenie podań, chwytów , kozłowania i poznanych rzutów
	Sprawność ogólna koszykarza
	Higiena na sali i na boisku
	EZ- aktywność ruchowa w różnych okresach życia
	

	
	Nauka obrony indywidualnej i zespołowej każdy swego
	Przepis o faulowaniu przeciwnika atakującego
	Rozwijanie śmiałości i odwagi
	EZ- współpraca z osobami dorosłymi
	

	
	2x Nauka indywidualnego ataku 
	Współpraca uczeń – uczeń
	Samodzielna aktywność 
	EZ- bezpieczeństwo podczas gier 
	

	
	Nauka zbiórki piłki z tablicy i dobitki po niecelnym rzucie
	Znaczenie zbiórki po niecelnym rzucie
	Wyzwalanie inicjatyw uczniowskich
	EZ- właściwy stosunek do pozytywnych i negatywnych emocji
	

	
	3x Nauka wyprowadzenia ataku szybkiego i rozegranie przewagi liczebnej 3:2, 2:1
	Szybkość  i przewaga gwarancją skuteczności
	Odpowiedzialność za wynik zespołu – współpraca w zespole
	EM- mimika i gesty jako sposoby porozumiewania się
	

	
	3x Doskonalenie poznanych elementów gry we fragm. gry
	Pełnienie roli sędziego
	Uczciwość w pełnieniu odpowiedzialnych funkcji
	EM- przyjmowanie odpowiedzialnych funkcji społecznych
	

	
	3x Gra właściwa
	Piłka martwa i piłka w grze
	Poszukiwanie wzorów do naśladowania
	EZ- poczucie własnej wartości
	

	Unihokej 18 godzin

	zwinność, koordynacja ruchowa, wzrokowa, szybkość, dynamiczność
	2x Doskonalenie  przyjęcia i podania piłki zakończone strzałem na bramkę-zmiana tempa i kierunku
	Jak rozgrzać organizm do wysiłku fizycznego
	Odpowiedzialność za własne zdrowie
	EE- bezpieczne składowanie odpadów
	

	
	2x Nauka rozgrywania sytuacji 2:1 i 3:2- obrońca czynny i bierny
	Korzyści z zagrania przewagą
	Odpowiedzialność za zdrowie własne i innych
	EZ- aktywność ruchowa w różnych okresach życia
	

	
	3x Doskonalenie rozgrywania sytuacji 2:1 i 3:2- obrońca czynny i bierny
	Znaczenie wytrzymałości biegowej podczas gry
	Poszukiwanie wzorów do naśladowania
	EZ- umiejętność dawania i otrzymywania wsparcia
	

	
	2x Nauka obrony „każdy swego” i indywidualnej obrony
	Jak wzmacniać obręcz barkową
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EE- zajęcia w środowisku naturalnym
	

	
	2x  Nauka  ataku i rozgrywania ataku szybkiego
	Przepisy gry
	Rozwijanie śmiałości i odwagi
	EZ- poczucie własnej wartości
	

	
	2x Doskonalenie strzałów na bramkę
	Bezpieczeństwo podczas ćwiczeń
	Odpowiedzialność za własne zdrowie
	EZ- ocena ryzyka podczas wykonywania ćwiczeń
	

	
	5x Gra właściwa
	Znaczenie ćw. korekcyjnych
	Samodzielne wykonywanie ćw. korekcyjnych
	ER- najlepsze drużyny w podkarpackim woj.
	

	Rytm Muzyka Taniec 4 godziny

	Zwinność, koordynacja ruchowa 
	 2x Jazz – gimnastyka
	Rola muzyki w życiu
	Higieniczny tryb życia
	EZ- higiena ciała
	

	
	2x Doskonalenie tańca dyskotekowego
	Znaczenie obuwia sportowego
	Wzory do naśladowania
	EZ- poczucie własnej wartości
	

	Siatkówka 10 godzin

	moc, koordynacja,

 zwinność

wytrzymałość, siła, koordynacja ruchowa

szybkość
	 Doskonalenie odbić piłki  oraz zagrywki sposobem górny i dolnym
	Współpraca i rywalizacja w grze
	Rozwijanie odwagi i śmiałości
	EZ- nabywanie umiejętności dbania o własne zdrowie 
	

	
	Nauka wystawiania i zbicia piłki 
	Rodzaje ataku na boisko przeciwnika
	Odpowiedzialność za zdrowie własne i innych
	EZ- ocena ryzyka podczas wykonywania ćwiczeń
	

	
	Nauka zastawiania pojedynczego i grupowego
	Rola rozgrywającego w grze
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EE- zajęcia w środowisku naturalnym
	

	
	2x Doskonalenie poznanych elementów (dojście, wystawa, zbicie, zasłona)
	Dobór ćwiczeń kształtujących koordynację
	Egzekwowanie zasad BHP
	EZ- potrzeba wypoczynku odpowiedniego do wykonanej pracy
	

	
	2x Doskonalenie zagrywki i rozegrania na trzy odbicia
	Przepisy dotyczące prawidłowej zagrywki
	Ponoszenie odpowiedzialności za własne błędy
	EZ- umiejętność rozwiązywania problemów
	

	
	3x Gra właściwa 
	Przepisy dotyczące gry
	Umiejętność współpracy w zespole 
	EZ- czynniki wpływające negatywnie na samopoczucie
	

	Sprawność ogólna 3 godziny

	sprawność ogólna
	Kształtowanie sprawności ogólnej w obwodach ćwiczebnych
	Znaczenie tej formy ruchu w podnoszeniu sprawności
	Estetyka ruchu
	EZ- zachowanie sprzyjające i zagrażające zdrowiu
	

	
	Kształtowanie mm brzuch i grzbietu
	Wpływ wysiłku na postawę ciała
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EE- bezpieczne składowanie odpadów
	

	
	Próba sprawności fizycznej - Harwardzka
	Testy umiejętności ruchowych 
	Rozwiązywanie problemów emocjonalnych po zwycięstwie i porażce
	EZ- odpowiedzialność za zdrowie własne i drugiego człowieka
	

	Piłka nożna17 godzin

	koordynacja ruchowa, siła

szybkość, zwinność

orientacja przestrzenna, wytrzymałość,
	Doskonalenie przyjęcia, prowadzenia, podania piłki i strzałów na bramkę
	Dobór natężenia do sprawności fizycznej
	Metody kształtowania sprawności motorycznej
	EZ- promowanie własnego zdrowia w grupie rówieśniczej
	

	
	2x Nauka dryblingu, zwodów i odbierania piłki przeciwnikowi 2g
	Metody kształtowania szybkości i wytrzymałości
	Zachowanie zasad bezpieczeństwa na lekcji
	EZ- sytuacje ryzykowne- ocena ryzyka
	

	
	2x Postępowanie w ataku szybkim- różne warianty
	Szybkość a kondycja fizyczna
	Kultura zachowania podczas oglądania meczy
	ER- historia polskiej piłki nożnej
	

	
	2x Różne formy obrony
	Zapoznanie z istniejącymi zadaniami
	Samoocena posiadanych umiejętności
	EZ- dawanie wsparcia sobie i innym podczas wykon. zadań
	

	
	4x Małe gry
	Gra specjalna bramkarza: piąstkowanie i wypchnięcie
	Poruszanie się w obronie i ataku indywidualnym
	ER- najlepsze drużyny piłkarskie na Podkarpaciu
	

	
	2x Gra właściwa- 2 godziny
	Przepisy gry PZPN
	Poszukiwanie wzorów do naśladowania
	ER- kocham swoją drużynę
	

	Piłka ręczna 7 godzin 

	wytrzymałość, koordynacja

 zręczność

Szybkość, orientacja przestrzenna

Siła, moc
	Doskonalenie podań i chwytów, kozłowania i rzutu w wyskoku
	Przepis gry- sygnalizacja sędziowska
	Podporządkowanie się przepisom w grze
	EM- mimika, wyraz twarzy w komunikacji międzyludzkiej
	

	
	Nauka zwodów pojedynczych i podwójnych z piłką
	Technika  i taktyka gry bramkarza
	Współdziałanie z partnerem w celu realizacji zadań
	EZ- zachowanie sprzyjające i zagrażające zdrowiu
	

	
	Nauka rzutu z przeskokiem i rzutów sytuacyjnych  
	Analiza sytuacji w wyborze rodzaju rzutu do bramki
	Dobór ćw. do poziomu umiejętności ucznia
	EZ- indywidualne sposoby doskonalenia własnej sprawności
	

	
	2x Poruszanie się zawodnika w obronie ze zmianą pozycji
	Przepis gry- gra obronna
	Przestrzeganie zasad zdrowej rywalizacji
	EZ- umiejętność dawania i otrzymywania wsparcia
	

	
	2x Nauka wyprowadzenia ataku szybkiego 
	Pomiar tętna przed i po wysiłku 
	Wdrażanie do roli sędziego
	EZ- organizacja czasu wolnego
	

	Tenis Stołowy 9 godzin

	Siła, koordynacja ruchowa i wzrokowa
	2x Doskonalenie odbić i serwisów
	Wpływ czynnego wypoczynku na układ ruchu
	Rozwijanie śmiałości i odwagi
	ER- najlepsi tenisiści w regionie
	

	
	Nauka uderzeń FLIP f i b
	Wpływ czynnego wypoczynku na układ ruchu
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EZ- wspieranie słabszych
	

	
	Nauka uderzeń TOP SPIN f i b
	Wpływ poszczególnych form ruchu na poziom sprawności
	Poszukiwanie wzorów do naśladowania
	EZ- aktywność ruchowa w różnych okresach życia
	

	
	Blokowanie piłek top spinowych
	Dobór ćwiczeń kształ. orientację przestrzenną
	Samokontrola i samodoskonalenie
	EZ- poznawanie swoich mocnych i słabych stron
	

	
	Podcięcie forhendem i bekhendem przy grze ofensywnej
	Wyjaśnianie co to jest gra ofensywna
	 Cel wykonania poszczególnych zadań i ich przydatność
	EZ- współpraca z dorosłymi
	

	
	3x Gra podwójna
	przepisy gry podwójnej
	współdziałanie w parach
	EZ- poczucie własnej wartości
	

	Badminton 8 godzin

	wytrzymałość, koordynacja wzrokowa i słuchowa
	3x Nauka uderzeń f i b
	Pole do gry
	Egzekwowanie rzetelności w wykonywaniu zadań
	EZ- radzenie sobie w trudnych sytuacjach
	

	
	2x Gra pojedyncza
	Przepisy gry pojedynczej
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	ER- kluby ligowe w regionie
	

	
	2x Gra podwójna
	Przepisy gry podwójnej
	Poszanowanie przyborów szkolnych
	EZ- aktywność fiz. W różnych okresach życia
	

	Sporty walki 5 godzin

	koordynacja, zwinność, szybkość, sprawność specjalna
	2x Doskonalenie zwinności- pady, przewroty, stanie na rękach
	Wypoczynek czynny i bierny
	Odpowiedzialność za bezpieczeństwo ćwiczących
	EZ- kształtowanie zdrowego stylu życia
	

	
	Nauka rzutu z biodra i podcięcia
	Zależność wysokości ciała
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EZ- poczucie własnej wartości
	

	
	2x Doskonalenie przerzutu bokiem, rzutu z biodra i podcięcia
	Zasady organizacji zajęć poza szkołą
	Rozwijanie śmiałości i odwagi
	EZ- wpływ naszych działań na stan środowiska
	

	Łyżwiarstwo-4 godziny

	moc, równowaga, koordynacja, orientacja przestrzenna
	Nauka jazdy w przód i w tył przekładanką
	Olimpijskie dyscypliny 
	Odpowiedzialność za własne zdrowie
	EZ- pierwsza pomoc w sytuacjach zagrożeń życia
	

	
	2x Doskonalenie jazdy w przód i w tył przekładanką- slalom
	Zasady hartowania organizmu w zimie
	Odpowiedzialność za zdrowie własne i innych
	EM- mimika i gesty jako sposoby porozumiewania się
	

	
	Zawody w łyżwiarstwie szybkim
	Wyzwalanie wrażliwości artystycznej
	Dostosowanie stroju do realizowanego zadania
	EE- bezpieczne składowanie odpadów
	

	Turystyka- 2 godziny

	sprawność og.
	2x Konfrontacja topografii z mapą
	Właściwy wybór szlaku tur.
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EZ- pomoc w odmrożeniach
	

	Szachy

	koncentracja
	3x Turniej klasowy
	Dostosowanie stroju do rodzaju zadania
	Rozwijanie śmiałości i odwagi
	EZ- organizacja czasu wolnego
	


	  klasa III

	Sprawność
	Umiejętności
	Przekaz wiadomości
	Działania wychowawcze
	Ścieżki edukacyjne
	M- c

	Lekka atletyka- 10 godzin

	moc, szybkość

wytrzymałość, zwinność, koordynacja
	Doskonalenie t. naturalnej, nauka t. biegowej i piersiowej skoku w dal
	Analiza techniki skoków
	Samokontrola wykonywanych ćwiczeń
	EZ- radzenie sobie w trudnych sytuacjach
	

	
	2x Małe zabawy biegowe      2godziny
	Analiza wytrzymałości
	Współzawodnictwo motorem lepszych wyników
	EM- prawidłowe przetworzenie informacji
	

	
	2x Marszobiegi terenowe- zadania sprawnościowe                 2godziny
	Jak kształtować wytrzymałość?
	Aktywizacja do zwiększonego wysiłku
	EZ- kształtowanie nawyków higienicznych
	

	
	Test Coopera
	Zasady prawidłowego oddychania podczas wysiłku
	Stwarzanie sytuacji do przeżywania radości
	EE- wpływ naszych zachowań na stan środowiska naturalnego
	

	Gimnastyka- 6 godzin

	zwinność, siła, moc, koordynacja
	Nauka skoku tygrysiego. poznane skoki - układ
	Zasady uczenia się nowych czynności ruchowych
	Samodzielne wykonywanie ćwiczeń korekcyjnych
	EZ- aktywność fizyczna w różnych okresach życia
	

	
	Doskonalenie skoku tygrysiego
	 Ćwiczenia korygujące wady postawy
	Rozwijanie śmiałości i odwagi
	EZ- radzenie sobie w trudnych sytuacjach
	

	
	Doskonalenie układów        2godz. zwinnościowo- akrobatycznych
	Samoochrona podczas ćwiczeń akrobatycznych
	Asekuracja współćwiczącego
	EZ- odpowiedzialność za drugą osobę
	

	
	Ćwiczenia dwójkowe i piramidy wieloosobowe              2 godziny
	Podstawowe elementy samoobrony
	Wdrażanie do odpowiedzialności za siebie i innych
	EZ- poczucie własnej wartości
	

	Koszykówka- 10 godzin

	sprawność ogólna
	Kształtowanie sprawności specjalnej koszykarza
	Harmonijny rozwój mięśni ramion i pasa barkowego
	Zasób ćwiczeń kształtujących siłę
	EZ- ryzyko związane z różnymi formami aktywności ruchowej
	

	szybkość, moc

zwinność, zręczność, siła
	2x Doskonalenie rozegrania ataku szybkiego i pozycyjnego
	Atak pozycyjny – poruszanie się po ósemce
	Poszukiwanie wzorów do naśladowania
	EZ- współpraca z dorosłymi
	

	
	2x Doskonalenie obrony indywidualnej i zespołowej
	Skuteczność obrony 
	Przestrzeganie zasad zdrowej rywalizacji
	EM- mimika i gesty jako sposoby porozumiewania się
	

	
	Doskonalenie wykonywania zasłon. Podania sytuacyjne
	Kombinacje dwójkowe, rodzaje zasłon
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EZ- umiejętne rozplanowanie dnia
	

	
	4-3x Mini turnieje koszykarskie
	Współpraca w zespole
	Pełnienie roli sędziego
	EM- współpraca w zespole
	

	Unihokej- 12 godzin
	

	zwinność, koordynacja ruchowa, wzrokowa, szybkość, dynamiczność
	Kształtowanie sprawności specjalnej w ataku i w obronie
	Zasób ćwiczeń kształtujących szybkość
	Utrwalanie nawyków higienicznych
	EE- bezpieczne składowanie odpadów
	

	
	Nauka form ataku pozycyjnego i  obrony
	Różne warianty ataku i obrony
	Walory rekreacyjne piłki ręcznej
	EZ- współpraca z dorosłymi
	

	
	6-5x Doskonalenie poznanych elementów w grze parami
	Podstawowe zasady sędziowania
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EZ- współpraca ze słabszymi osobami
	

	
	4-2x Sędziowanie turnieju
	Przepisy gry
	Sędziowanie przez uczniów
	EM –najlepsi sędziowie polscy
	

	Siatkówka- 18 godzin

	moc, koordynacja,

 zwinność

wytrzymałość, siła, koordynacja ruchowa

szybkość
	Kształtowanie sprawności specjalnej siatkarza
	Co znaczą słowa: sprawność ogólna i specjalna?
	Wdrażanie do ładu i porządku na lekcji
	EZ- radzenie sobie w trudnych sytuacjach
	

	
	Nauka obrony przy siatce i w polu
	Przepis o blokowaniu
	Samokontrola i samoocena
	EZ- pierwsza pomoc w urazach
	

	
	4-2x Doskonalenia kombinacji w ataku i organizacji obrony
	Taktyka zespołowa
	Odpowiedzialność i współpraca w grupie
	EZ- przygotowanie do czynnego wypoczynku
	

	
	2x Zbicie piłki z różnych stref boiska
	Zadania asekuracji przy atakowaniu
	Postawa ucznia na lekcji
	EZ – piłka siatkowa sportem na całe życie
	

	
	4x Siatkówka plażowa
	Podział zadań przy siatce i w polu
	Eksponowanie osiągnięć ucznia
	EZ-= zachowania zagrażające zdrowiu
	

	
	3x Turniej małych gier 3:3
	Przepisy dotyczące gry uproszczonej
	Współdziałanie z partnerem w celu realizacji zadań
	EZ- zachowania sprzyjające zdrowiu
	

	
	4x Gra właściwa
	Współpraca w zespole
	Pełnienie roli sędziego
	EZ- najlepsze zespoły w rejonie
	

	Piłka nożna- 14 godzin

	zwinność, koordynacja ruchowa,

siła, szybkość,

koordynacja wzrokowo- ruchowa, moc
	2x Kształtowanie wytrzymałości i szybkości piłkarza w zabawach
	Co znaczą słowa: sprawność ogólna i specjalna?
	Wdrażanie do przyjmowania prawidłowej postawy
	EZ- wpływ pogody na zajęciach z piłki nożnej
	

	
	2x Doskonalenie poznanych elementów we fragm. gry  2 godz
	Poruszanie się w ataku pozycyjnym i szybkim
	Wkład jednego ucznia w wynik pracy zespołu
	EM – najlepsze klubowe drużyny polskie i podkarpackie
	

	
	2x Małe gry
	Przepisy dotyczące kar za przewinienia
	Wdrażanie do sędziowania
	EM –zdobywanie informacji sportowych z różnych źródeł
	

	
	3-2x Gra właściwa   2 godz
	Przepisy dotyczące gry
	Sędziowanie przez uczniów
	EM – najlepsi sędziowie polscy
	

	Piłka ręczna- 6godzin

	Siła, zręczność

Szybkość, koordynacja ruchowa
	Doskonalenie ataku szybkiego we fragm. gry
	Szybkie zebranie piłki z podłoża
	Samokontrola wykonywanych ćwiczeń
	EZ- negatywne skutki używania środków psychotropowych
	

	
	Nauczanie gry skrzydłowego i rozgrywającego
	Wpływ umiejętności technicznych na celność rzutu
	Pomoc i współpraca w grupie
	EZ- co ja mogę dać będąc członkiem zespołu
	

	
	Nauczanie ataku pozycyjnego
	Ustawienie zespołu w polu jako wstęp do taktyki
	Wdrażanie do roli kapitana zespołu
	EZ- ryzyko związane z podejmowaniem aktywności fiz.
	

	
	3-2x Gra właściwa
	Kary i przewinienia w przepisach
	Ocena sędziowania
	EZ- dobór stroju do warunków pogodowych
	

	Turystyka- 4 godziny

	sprawność og.
	4x Wycieczki rowerowe
	Właściwy dobór sprzętu
	Poznawanie piękna okolicznych terenów
	EZ – zachowanie się w środ. naturalnym
	

	Sprawność ogólna- 4 godziny

	sprawność ogólna
	Test EUROFIT             2 godziny
	Zasady doboru testu
	Zależność indywidualna
	EZ – hartowanie organizmu
	

	
	Kształtowanie sprawności w obwodach ćwiczebnych
	Sposoby doboru zestawów ćwiczeń do obwodów
	Samodzielne kształtowanie sprawności
	EZ- radzenie sobie w trudnych sytuacjach
	

	
	Kształtowanie sprawności na siłowni
	Rodzaje sprawności wykorzystywane na siłowni
	Organizowanie treningu siłowego
	EZ- współpraca ze słabszymi osobami
	

	Tenis stołowy 13 godzin

	Orientacja przestrzenna, koordynacja wzrokowo - ruchowa
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