Treści programowe
Klasa 3
 Materiał nauczania:
Zasady doboru  treści i organizacji kształcenia i wychowania stanowią uszczegółowienie zadań szkoły w zakresie realizacji programu, ukierunkowując dobór treści nauczania oraz organizację procesu kształcenia i wychowania. Są to podstawowe zasady programowo- metodyczne, które określają organizację procesu dydaktyczno- wychowawczego.  

Treści kształcenia i wychowania:

I. Wzmacnianie i utrzymanie sprawności fizycznej.
SPRAWNOŚĆ KONDYCYJNA
Szybkość
- biegi na krótkich odcinkach ze startu niskiego i wysokiego
- przyjmowanie w szybkim tempie różnych pozycji wyjściowych

Siła
- dynamiczne i statyczne formy ruchu: stosowanie dodatkowego obciążenia
- zwisy, półzwisy, uginanie ramion w podporach
Wytrzymałość
- marszobiegi wykonywane w dłuższych przedziałach czasowych
- gry drużynowe, ćwiczenia akrobatyczne, ćwiczenia przy muzyce
Skoczność
- skoki i wieloskoki przez przeszkody indywidualnie
- skoki dosiężne z miejsca i z rozbiegu


SPRAWNOŚĆ KOORDYNACYJNA
Szybkość reakcji
- szybkie reagowanie na sygnały wzrokowe i dźwiękowe
- sprawne operowanie przyborami
Orientacja
- chwytanie i podrzucanie kilku przedmiotów jednocześnie
- przewroty w przód i w tył, kroki taneczne, skoki przez przyrządy, przerzuty bokiem

Równowaga
- jazda na łyżwach , rolkach, nartach, rowerze
- tory przeszkód


SPRAWNOŚĆ MORFOFUNKCJONALNA
- stosowanie różnych form ruchu stymulujących funkcjonowanie układu oddychania
- specjalistyczne ćwiczenia dla kobiet (wzmacniające mięśnie wewnątrz - miednicze, ćwiczenia oddechowe i relaksujące)

II. Kształtowanie umiejętności
UMIEJĘTNOŚCI SPORTOWO – REKREACYJNE
Lekkoatletyka
- biegi na różnych dystansach

- biegi sztafetowe
- skok wzwyż techniką naturalną

Gimnastyka podstawowa
- wymyk, odmyk
- mostek
- skok rozkroczny przez skrzynię, skok przez kozła
- gimnastyczny tor przeszkód

Piłka siatkowa
- elementy techniki gry: zbicie piłki, zastawianie, asekuracja

- fragmenty gry, ustawienie na boisku, w obronie i ataku

- gra szkolna i właściwa

Piłka koszykowa
- elementy techniki gry: zwody, zatrzymania, ominięcia
- atak szybki, atak pozycyjny
- gra szkolna i właściwa

Piłka ręczna
- zwody
- technika gry bramkarza

- fragmenty gry ataku i obrony


Piłka nożna
- elementy techniki gry – gra ciałem, wrzut z autu, rogu, strzały na bramkę.
- fragmenty gry ataku i obrony
- gra właściwa

Tenis stołowy
- atak stroną forhendową i bekhendową
- gra singlowa 

Badminton
- smecz
- przepisy gry 


Ćwiczenia siłowe
- ćwiczenia wzmacniające mięśnie pleców, klatki piersiowej
- samodzielne opracowanie „Planu Treningowego”

