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	1.GIMNASTYKA

  Zwis przewrotny i przerzutny na przyrządzie o wysokości dosiężnej.

  Przewroty w przód z biegu.

  Przewrót w tył z dowolnej pozycji do

skłonu podpartego.

  Przerzut bokiem z marszu.

2.LEKKOATLETYKA

  Bieg na dystansie 60 metrów na czas.

  Technika startu niskiego z pałeczką

sztafetową.

  Bieg sztafetowy ze zmianą pałeczki w

strefie zmian.

  Bieg wytrzymałościowy do 2000 m.

  Marszobiegi do 3500 m.

3.PIŁKA KOSZYKOWA

  Podania i chwyty piłki w ruchu ze zmianą tempa biegu.

  Kozłowanie piłki , rytm dwóch kroków.

  Rzuty do kosza z miejsca i z biegu 

oraz po kozłowaniu.

4.PIŁKA RĘCZNA

  Podania i chwyty piłki w ruchu ze zmianą tempa i kierunku biegu.

  Rytm trzech kroków.

  Kozłowanie piłki ze zmianą ręki, tempa

i kierunku ruchu.

  Rzut z wyskoku.

  Poruszanie się obrońcy w strefie obrony.

5.PIŁKA SIATKOWA

  Odbicie piłki sposobem dolnym i górnym

indywidualnie i w zespołach.

  Doskonalenie zagrywki tenisowej.

Odbiór zagrywki przez zawodnika strefy obrony.

  Wystawianie i przebicie atakujące.

6.PIŁKA NOŻNA

  Doskonalenie przyjęcia i podania piłki.

Prowadzenie piłki w biegu indywidualnie i w zespołach.

Strzały na bramkę z miejsca i po prowadzeniu piłki.

  Indywidualne krycie – poruszanie się zawodnika obrony.


	Wykona zwis przewrotny i przerzutny na wysokości dosiężnej

Potrafi wykonać proste ćwiczenia gimnastyczne, zna potrzebę ich stosowania

Wykona przewrót w przód z miejsca, marszu lub biegu z odbicia obunóż i jednonóż

Wykona podstawowy przewrót w tył

Wykona przerzut bokiem z postawy rozkrocznej

Potrafi przyjąć pozycję startową , zna komendy startowe

Potrafi przekazać pałeczkę dowolnym sposobem

Bierze czynny udział  w marszobiegu lub biegu przełajowym

Poprawnie wykona podania i chwyty piłki oburącz w biegu

Wykona kozłowanie piłki slalomem

Ręką prawą i lewą

Poprawnie technicznie wykona rzut z miejsca

Wykona rzut po kozłowaniu piłki

Wykona poprawnie technicznie chwyt piłki i poda do współćwiczącego

Potrafi poruszać się w rytmie trzech kroków

Wykona kozłowanie piłki prawą i lewą ręką w biegu

Wykona rzut na bramkę po podaniu od partnera

Właściwie porusza się w obronie

Poprawnie wykona odbicia sposobem dolnym i górnym

Potrafi wykonać zagrywkę tenisową z dowolnej odległości

Potrafi przyjąć piłkę po zagrywce i wykonać prosty atak

Umie zastosować poznane elementy w grze

Potrafi przyjąć i podać piłkę dowolnym sposobem

Prowadzi piłkę w biegu po prostej, wykonuje podania ze współćwiczącym

Prawidłowo wykonuje strzał na bramkę wewnętrzną częścią stopy

Umie odpowiednio pokryć przypisanego mu zawodnika

Prawidłowo porusza się w strefie obrony
	Wykona zwis przewrotny i przerzutny na wyższej wysokości

Potrafi wykonać i przyporządkować odpowiednie ćwiczenia do odpowiednich wad postawy

Połączy poprawnie przewroty w cykle

Wykona poprawnie technicznie przewroty w tył z różnych pozycji wyjściowych

Potrafi zademonstrować komendy startera, dokonać pomiaru czasu przyrządami pomiarowymi

Poprawnie wykonuje przekazanie pałeczki sztafetowej dwoma sposobami w biegu

Pokona dystans bez żadnych problemów  wg własnych możliwości

Swobodnie porusza się po boisku za pomocą wszelkiego rodzaju podań

Skutecznie wykorzystuje kozłowanie piłki w grze

Skutecznie wykonuje rzut z miejsca z różnych odległości

Potrafi wykorzystać rzut po kozłowaniu piłki w grze

Prawidłowo stosuje podania i chwyty piłki w grze w zależności od sytuacji

Wykorzystuje poruszanie się w rytmie trzech kroków w grze

Wykona kozłowanie w biegu zakończone podaniem do partnera lub rzutem z wyskoku na bramkę

Posiada wysoką skuteczność gry w obronie

Poprawnie wykona odbicia naprzemienne w dwójkach, trójkach ze zmianą kierunku

Wykonuje skutecznie zagrywkę tenisową w odpowiednie pole gry

Swobodnie przyjmie i dogra do rozgrywającego piłkę po zagrywce, wykona atak plasowany

Zna wszystkie rodzaje podań i przyjęć piłki i stosuje je w grze

Prowadzi piłkę w pełnym biegu slalomem ze zmianą nogi

Potrafi oddawać strzały na bramkę każdym sposobem i z różnych odległości

Wykazuje się ponadprzeciętną aktywnością w grze obronnej
	Kształtowanie zwinności i zręczności.

Wzmacnianie siły mięśni rąk i nóg.

Wzmacnianie mięśni brzucha , grzbietu i tułowia.

Kształtowanie szybkości na odcinku startowym.

Doskonalenie wytrzymałości biegowej.

Kształtowanie kondycji biegowej przez zmianę tempa i kierunku ruchu.

Wyskoki i skoki przez przeszkody.

Poprawa szybkości reakcji, przyjmowanie różnych pozycji na sygnał.

wzmacnianie siły rąk i nóg.

Ćwiczenia ze współćwiczącym, pokonywanie oporu partnera.

Kształtowanie szybkości specjalnej- doskoki, zwroty, nawroty.

Bieg przodem i tyłem.
	Zasady BHP na zajęciach wychowania fizycznego.

Wpływ różnych form ruchu na rozwój sprawności.

Aktualizacja przepisów różnych dyscyplin sportowych.

Dostosowanie prób sprawnościowych do pomiaru poszczególnych cech motorycznych.

Historia powstania piłki ręcznej i piłki koszykowej.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego.

Korupcja środowiska sportowego.

Rekreacyjne walory piłki siatkowej.

Sport zawodowy- jak zostać zawodowym sportowcem, trenerem, nauczycielem wychowania fizycznego. 
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	6.ATLETYKA TERENOWA

Rzuty do celu i na odległość przyborem różnego rodzaju.

 Wieloboje rzutowe ciężkim przedmiotem.

Toczenie , dźwiganie i przenoszenie ciężarów.

Bieg przełajowy.

  Pokonywanie naturalnych przeszkód terenowych.

.

7.TENIS STOŁOWY

  Ćwiczenia doskonalące czucie piłeczki i rakietki.

Poruszanie się przy stole ze zmianą tempa i kierunku ruchu.

Podanie forhendem i bekhendem.

Przebicie atakujące z obu stron.

  
	Prawidłowo wykona rzut do celu na i odległość

Zna technikę rzutu piłką lekarską w tył przez głowę

Wykazuje aktywność w czasie ćwiczeń siłowych

Zaliczy bieg przełajowy, umie pokonywać naturalne przeszkody w terenie

Prawidłowo trzyma rakietkę w czasie gry

Potrafi odpowiednio poruszać się przy stole

Wykonuje podania forhendem i bekhendem

Potrafi wykonać prosty atak
	Rzuty wykonuje z ponadprzeciętną siłą i celnością

Uzyska znacznie odbiegające od normy wyniki(ciężar i liczba powtórzeń)

Zaliczy bieg przełajowy uzyskując czas zgodny z możliwościami ,bez żadnych problemów pokona przeszkody terenowe

Prawidłowo trzyma rakietkę w czasie gry , zna różne sposoby chwytu

Płynnie porusza się przy stole w grze pojedynczej i podwójnej

Stosuje w czasie gry atak forhendem a także bekhendem


	Rozwijanie kondycji przez ćwiczenia w parach w formie rywalizacji. 

Kształtowanie wytrzymałości siłowej.

Doskonalenie celności i siły rzutów.

Rozwijanie sprawności kondycyjnej.

Kształtowanie szybkości reakcji.

Doskonalenie koordynacji ruchowej. 

Wzmacnianie siły mięśni nóg i rąk.
	Organizowanie miejsca do ćwiczeń na świeżym powietrzu.

Rola sportu w kształtowaniu pozytywnych cech charakteru.

Przygotowanie organizmu do wysiłku na świeżym powietrzu w zimie.

Sposoby samodoskonalenia sprawności fizycznej.

Utrwalenie przepisów gry w tenisa stołowego.

Rekreacyjne walory tenisa stołowego.

Przestrzeganie i stosowanie zasady „ fair play”.

Wykorzystanie sprzętu i urządzeń w organizacji zajęć wychowania fizycznego.

Korupcja w sporcie zawodowym,
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	1.GIMNASTYKA

  Stanie na rękach przy ścianie.

Odmyk o nogach wyprostowanych do przysiadu zwieszonego.

Wymyk do podporu przodem.

Układy ćwiczeń wolnych na ścieżce.

Piramidy dwójkowe.

  Chód i bieg po przyrządach równoważnych.

Skok kuczny przez skrzynię.

2.PIŁKA SIATKOWA 

  Zbicie piłki z własnego podrzutu i z wystawienia współćwiczącego.

 Gra dwójkowa i trójkowa.

 Blok pojedynczy i podwójny.

Asekuracja ataku.

3.PIŁKA RĘCZNA

  Prowadzenie piłki w ataku szybkim.

Obrona każdy swego.

  Rzuty na bramkę w biegu, z wyskoku, z przeskokiem.

4.PIŁKA NOŻNA

HALOWA

  Strzał na bramkę wewnętrznym podbiciem z ruchu i podania partnera.

Przyjęcie piłki udem, klatką piersiową i głową.

Małe gry 3x3

  Doskonalenie poznanych elementów technicznych w grze właściwej.

5.LEKKOATLETYKA

  Skok w dal z pełnego rozbiegu. 

  Skok w wzwyż.

   Bieg przełajowy 1500-2000 m

   Rzuty na odległość piłką lekarską 5 kg.
	Wykona stanie na rękach z postawy z pomocą współćwiczącego

Wykona wymyk nachwytem do podporu przodem

Potrafi połączyć kilka ćwiczeń wolnych w układ i wykona go poprawnie na ścieżce

Utworzy prostą piramidę ze współćwiczącym

Prawidłowo porusza się po przyrządach równoważnych

Wykona poprawnie skok kuczny przez skrzynię w szerz

Potrafi wykonać prosty atak z własnego podrzutu i z wystawienia współćwiczącego

Dobrze odbija piłkę sposobem górnym i dolnym w dwójkach i trójkach

Potrafi wykonać blok pojedynczy

Umie odpowiednio ustawić się w celu asekuracji kolegi z zespołu

Potrafi właściwie poruszać się w ataku bez piłki i z piłką

Zna założenia obrony każdy swego

Poprawnie wykona rzut z biegu, z wyskoku, i z przeskokiem

Umie wykonać strzał na bramkę wewnętrzną częścią stopy

Potrafi przyjąć piłkę każdym sposobem i podać do partnera

Zna zasady gry 3x3 do jednej bramki i aktywnie bierze w nich udział

Stosuje poznane elementy techniczne w grze właściwej

Potrafi wykonać skok w dal sposobem naturalnym 

Umie wykonać skok wzwyż techniką nożycową

Ukończy bieg przełajowy

Poprawnie technicznie wykona rzut piłką lekarską 5 kg
	Wykona samodzielnie stanie na rękach przy drabinkach

Wykona wymyk i odmyk o nogach prostych o nogach prostych z postawy stojącej

Bezbłędnie wykona układ ćwiczeń wolnych na ścieżce w odpowiednim rytmie i tempie

Utworzy różne piramidy ze współ ćwiczącym poprawnie technicznie

Potrafi wykonywać ćwiczenia na równoważni bez zachwiania równowagi

Wykona skok kuczny przez 5 części skrzyni w szerz z odmachem.

Wykonuje atak z odpowiednią dynamiką i w odpowiednim tempie, skutecznie stosuje go w czasie gry

Poprawnie wykonuje odbicia naprzemienne w dwójkach i trójkach ze zmianą pozycji i kierunku

Z dobrym skutkiem stosuje blok pojedynczy w grze

Potrafi współdziałać w bloku podwójnym

Umie realizować założenia taktyczne odnośnie asekuracji pozycji w czasie gry

Prawidłowo porusza się w ataku szybkim w czasie gry, jest widoczny i posiada dużą skuteczność

Potrafi odpowiednio poruszać się w obronie każdy swego, dobrze kryje odpowiadającego mu zawodnika

Wykonuje rzuty z ponadprzeciętną umiejętnością

Stosuje strzały na bramkę wewnętrznym podbiciem z wysoką skutecznością

Wykorzystuje z powodzeniem wszystkie rodzaje przyjęć piłki w grze

Potrafi pełnić rolę arbitra w czasie gry3x3 i grze właściwej

Wykazuje się ponadprzeciętnymi umiejętnościami w grze właściwej

Zna sposób wyznaczenia rozbiegu do skoku w dal, dokonuje pomiarów, zna przepisy

Uzyskuje ponadprzeciętne wyniki w skoku w dal

Ukończy bieg przełajowy na poziomie zgodnym z możliwościami 

Uzyska ponadprzeciętną odległość w rzucie piłką lekarską 5 kg
	Ćwiczenia akrobatyczne mające na celu poprawę zwinności , zręczności i gibkości ciała.

Doskonalenie skoczności oraz poczucia równowagi.

Pokonywanie torów przeszkód.

Skoki dosiężne z miejsca i z krótkiego rozbiegu.

Kształtowanie kondycji ruchowej oraz poczucia estetyki i płynności ruchu.

Orientacja w przestrzeni.

Reagowanie określonym ruchem na sygnał.

Wzmacnianie siły mięśni wszystkich części ciała.

Doskonalenie siły i celności rzutów.

Kształtowanie wytrzymałości organizmu.

Rozwój sprawności kondycyjnej przez biegi na krótkich dystansach, rzuty piłkami różnego rodzaju, skoki i wieloskoki, biegi sztafetowe i ćwiczenia z oporem współćwiczącego. 
	Wpływ ćwiczeń gimnastycznych na kształtowanie prawidłowej postawy ciała.

Jak przygotować organizm do wzmożonego wysiłku.

Dbamy o przybory i przyrządy gimnastyczne.

Zły wpływ palenia papierosów i picia alkoholu na młody organizm.

Pomiar podstawowych parametrów pracy serca przed i po wysiłku.

Współpraca z uczniami mniej  uzdolnionymi ruchowo.

Kultura uczestnictwa w zawodach sportowych. 

Rola kibica na stadionie i poza nim.

Historia powstania szczypiorniaka. Przepisy gry.

Wypoczynek czynny po wysiłku umysłowym.

Gdzie można zdobyć kartę pływacką.

Bezpieczeństwo w czasie pobytu nad wodą.




