TRESCI

I Motorycznosé:

Szybkos¢ i wytrzymalo$é:
-biegi po prostej ze zmiang tempa na sygnat
-sztafety wahadlowe
-starty z r6znych pozycji:
w formie zabawy
ze wspotzawodnictwem
z przyspieszeniem na wyznaczonym odcinku
-biegi przetajowe:
bez wspotzawodnictwa
Z pomiarem czasu
z samodzielnym pomiarem czasu

Moc:

-skoki z wysokos$ci na migkkie podtoze

-skoki na przyrzadach wspomagajacych ruch

-skoki jednorodne i r6znorodne obundz i jednon6z

-skoki jednorodne i r6znorodne obundz i jednon6z na réznym podiozu

Sila

-dzwiganie i przenoszenie przedmiotéw o wadze do 5 kg na niewielkie odlegtosci

-wspinanie po przyrzadzie ustawionym pionowo, poziomo lub uko$nie
-¢wiczenia sitowe z pokonywaniem wlasnego ci¢zaru

-¢wiczenia sitowe z drugg osoba

-¢wiczenia sitowe z druga osobg w formie rywalizacji

-rzuty pitka lekarska o réznej wadze i wielkosci

Indeks sprawnosci fizycznej — TEST ZUCHORY
-proba szybkosci

-proba skocznosci

-proba gibkosci

-préba wytrzymatosci

-proba sity mig$ni ramion

-préba sity migsni brzucha
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II Umiejetnosci:

Gimnastyka:

-pozycje wyj$ciowe do ¢wiczen, nazewnictwo podstawowych ruchéw w gimnastyce
-przewrdt w przod

-przewrdt w przod z przyborem

-przewrdt w przod przez przeszkode

-stanie na rekach z uniku

-stanie na rekach z postawy

-stanie na rekach z marszu i biegu

-asekuracja i samo asekuracja w ¢wiczeniach gimnastycznych
-utrzymywanie rownowagi na waskim podtozu
-zwinnos$ciowo-szybkosciowy tor przeszkod

-éwiczenia rownowazne na przyrzadach

-przewrot w tyt

-przewrdt w tyt o nogach prostych

-¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne

-przeskok kuczny przez skrzynig

-przeskok rozkroczny przez kozta

-przerzut bokiem

-¢wiczenia na dragzku o wysokosci dosigzne;j

Lekka atletyka:

-biegi i marszobiegi w terenie z pokonywaniem przeszkod naturalnych
-bieg w szybkim tempie po wyznaczonym torze (60m)
-nauka startu niskiego, komendy startera

-nauka przekazywania pateczki sztafetowej

-biegi sztafetowe z przekazywaniem paleczki

-rzut piteczka palantowa z miejsca

-rzut piteczka palantowa z marszu i z biegu

-rzut pitka lekarska o wadze 3 kg na odlegtos¢

-rzuty réznymi przyborami do celu i na odleglosé

-skok wzwyz sposobem naturalnym z pomiarem wyniku
-skok w dal sposobem naturalnym z pomiarem wyniku
-nauka rozbiegu i odbicia ze strefy do skoku w dal
-nauka rozhiegu i odbicia z belki do skoku w dal

Mini-koszykéwka:

-podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w miejscu, oraz jednoracz rgka prawa i lewa
-zatrzymanie si¢ w biegu

-zatrzymanie si¢ w biegu na jedno i dwa tempa oraz obr6t-pivot

-poruszanie si¢ po boisku bez pitki

-podanie w biegu po kozlowaniu

-nauka umiejetnosci krycia kazdy swego

-rzut do kosza z miejsca oburacz, rekg prawg i lewa

-rzut do kosza w biegu po koztowaniu

-rzuty do kosza z r6znych pozycji

-koztowanie pitki r¢ka lewa i prawa ze zmiang kierunku

-koztowanie w asys$cie przeciwnika

-doskonalenie koztowania ze zmiang reki, tempa i kierunku

-postawa w obronie i poruszanie si¢ w obronie

-podania i chwyty oburacz w ruchu

-obrona indywidualna

-sprawdzenie umiej¢tnosci rzutu w biegu po koztowaniu z prawej i lewej strony
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Mini-siatkowka:

-zagrywka sposobem dolnym

-zagrywka sposobem tenisowym

-odbior pitki po zagrywce

-wspotpraca w zespole dwojkowym
-poruszanie si¢ w postawie siatkarskiej
-odbicie pitki sposobem dolnym

-pitka siatkowa rzucana

-odbicie pitki sposobem gérnym oburgcz
-doskonalenie poznanych elementdéw techniki
-sprawdzenie umiejetnosci zagrywki oraz odbicia sposobem dolnym i gornym
-gry 1x1, 2x2, 3x3 na zmniejszonych boiskach

Mini-pilka nozna:

-zabawy z pilka noga lewa i prawa oraz glowa

-nauka prowadzenia pitki noga lewg i prawg
-uderzenie 1 przyjecie pitki

-doskonalenie prowadzenia pitki noga lewa i prawa
-nauka przyjecia pitki wewnetrzng czgscia stopy i zewnetrznym podbiciem
-prowadzenie pitki w dwojkach

-strzaty do bramki z ré6znych pozycji

-strzaty do bramki w okre$lone miejsce

-doskonalenie przyje¢cia uderzenia i prowadzenia pitki
-wykorzystanie poznanych elementéw w grze
-umiejetnos$¢ samodzielnego zorganizowania gry

Mini-pilka reczna:

-podanie pifki jednorgcz w miejscu i w ruchu
-koztowanie pitki w ruchu

-rzut pitki jednorgcz do bramki

-prowadzenie pitki w dwdjkach zakonczone rzutem
-kozlowanie ze zmiang reki kozhujacej i kierunku biegu
-nauka zwodu pojedynczego w lewo

-rzut z potobrotem

-wykorzystanie poznanych elementéw w grze
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IIT WiadomosSci:

-budowa ciata

-wady postawy, przyczyny powstawania, sposoby zapobiegania

-zasady hartowania

-wplyw aktywnosci ruchowej na zdrowie cztowieka

-higiena osobista

-bezpieczenstwo w czasie roznych form aktywnos$ci ruchowej w szkole i poza szkota
-bezpieczenstwo w szatni

-terminologia ¢wiczen, pozycji wyjsciowych, ustawien, przyborow i przyrzadow
-wlasciwe kibicowanie

-przepisy gier i zabaw realizowanych w szkole

-podstawowe przepisy ruchu drogowego

-pomiar rozwoju fizycznego, sprawnosci i umiejetnosci ruchowych

-rozumienie pojec: szybkosé, sita, wytrzymatos$¢, zwinno$é, zrecznos$é, rownowaga.
-wypoczynek czynny i bierny

-znaczenie ¢wiczen oddechowych (pozbycie si¢ dwutlenku wegla i dostarczenie tlenu)
-samodzielne prowadzenie rozgrzewki

-samoocena sprawnosci na podstawie sprawdzianow

-zasady higieny po wysitku fizycznym

-rozumienie poje¢: koordynacja ruchowa, orientacja, refleks, czucie rytmu
-prawidtowa ocena wlasnego cigzaru i wysokosci ciata

-samodzielny pomiar t¢tna

-postugiwanie si¢ przyrzadami pomiarowymi

-zasady fair-play

-postepowanie wedtug zasady — wygraé bez pychy, przegraé bez pokory
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Drugi etap ksztatcenia obejmuje klasy szkoty podstawowej od 4 do 6. W tym okresie
udzial w zajeciach sportowych jest juz bardziej §wiadomy niz w latach poprzednich, uczen
otrzymuje wiele informacji na temat wtasnego ciala, i sposobéw dbatosci o prawidtowy jego
rozwdj. Zabawowy sposob prowadzenia zaje¢ powoli ustepuje pola konkretnym zadaniom a
w ¢wiczeniach gimnastycznych lekkiej atletyce i mini-grach zwraca si¢ uwage na technike
wykonania poszczegélnych elementdéw. W miare podnoszenia si¢ umiejetnosci uczniow
przepisy gier ubogacane s3 coraz to nowymi elementami a na wszystkich zajeciach
szczegOlng uwage zwraca si¢ na tad 1 porzadek co jest gwarancjg bezpieczenstwa. Wpaja si¢
uczniom sposoby asekuracji i samo asekuracji podczas ¢wiczen oraz pierwszej pomocy przy
drobnych wypadkach. Uczniowie przygotowywani sg do rywalizacji z rowiesnikami podczas
zawodow klasowych, szkolnych i1 miedzyszkolnych. Poznaja zasady obowigzujace dobrego
sportowca i prawdziwego Kibica.

Po ukonczeniu drugiego etapu ksztalcenia uczen powinien:

e Umie¢ stosowac zasady bezpieczenstwa, ochrony i samo ochrony w czasie

wykonywanych zadan ruchowych oraz organizacji miejsca ¢wiczen, gier i zabaw.

Umie¢ dbac o higien¢ osobista oraz estetyke miejsca ¢wiczen.

Zna¢ zasady bezpieczenstwa i higieny pracy oraz wypoczynku.

Zna¢ 1 rozumie¢ celowo$¢ stosowania ¢wiczen korygujacych wady postawy.

Umie¢ oceni¢ parametry wlasnego ciata.

Umie¢ dokonaé samooceny wtasnej sprawnos$ci na podstawie poznanych testow 1 prob

sprawnosci fizycznej.

o  Wspodlorganizowac i uczestniczy¢ w grach i zabawach ruchowych prowadzonych w
réznych warunkach pogodowych, latem i zima, w sali w terenie otwartym.

e Zna¢ zasady i przepisy poznanych gier, zabaw.

Umie¢ odpowiednio zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa 1 porazki, zna¢ zasady ,,fair

play”.

Znaé 1 przestrzega¢ zasady kulturalnego kibicowania.

Rozumie¢ znaczenie ksztattowania réznych cech motorycznych

Opanowa¢ podstawowa technike poznanych konkurencji lekkoatletycznych.

Opanowac¢ poznane umiejetnosci techniczne mini-gier.

Opanowac poznane umiejetnosci ruchowe z gimnastyki



