Treści programowe

klasa 2
2. 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 wysokiego
- biegi sztafetowe
Siła
- ćwiczenia na siłowni z wykorzystaniem przyrządów i przyborów
- dynamiczne i statyczne formy ruchu: z wykorzystaniem ciężaru własnego ciała oraz oporowaniem przez współćwiczącego
Wytrzymałość
- tory przeszkód na boisku szkolnym lub sali gimnastycznej
- biegi długie
Skoczność
- wieloskoki
- ćwiczenia skocznościowe z różnymi przyborami


SPRAWNOŚĆ KOORDYNACYJNA
Szybkość reakcji
- szybkie reagowanie na sygnały dźwiękowe
- reagowanie na ruchy partnera
Orientacja
- podrzucanie i chwytanie przedmiotów w miejscu i ruchu
- biegi z omijaniem przeszkód stałych i będących w ruchu

Równowaga
- ćwiczenia na przyrządach równoważnych
- biegi po wyznaczonych płaszczyznach pochyłych


SPRAWNOŚĆ MORFOFUNKCJONALNA
- stosowanie różnych form ruchu stymulujących funkcjonowanie układu krążenia 
- stosowanie ćwiczeń zwiększających ruchomość w stawach i wzmacniających układ 
kostno – stawowo - więzadłowy

II. Kształtowanie umiejętności
UMIEJĘTNOŚCI SPORTOWO – REKREACYJNE
Lekkoatletyka
- technika startu niskiego i biegu krótkiego
- marszobiegi i biegi przełajowe

- pchnięcie kulą

Gimnastyka podstawowa
- przejście po przyrządzie równoważnym
- przewrót w przód i w tył
- przerzut bokiem
`

Piłka siatkowa
- poruszanie się po boisku
- wykonywanie zagrywki sposobem górnym i dolnym
- rozegranie i wystawienie piłki
- przyjęcie piłki po zagrywce


Piłka koszykowa
- kozłowanie piłki z omijaniem przeszkód i przeciwnika
- rzut piłki do kosza z biegu
- zbiórka piłki z tablicy
- obrona strefowa i każdy swego


Piłka ręczna
- zwody, zasłony
- atak szybki i pozycyjny
- obrona strefowa, każdy swego i kombinowana
- fragmenty gry

Piłka nożna
- elementy techniki gry – drybling, żonglerka, zwody
- ćwiczenia taktyki gry (atak, obrona)
- przepisy gry i sędziowanie

Tenis stołowy
- odbicia piłeczki stroną forhendową i bekhendową
- serwis forhendowy i bekhendowy

Badminton
- odbicia lotki (lob, clir)
- skrót z głębi kortu, skrót przy siatce

- serw
Ćwiczenia siłowe
- ćwiczenia  kształtujące i wzmacniające mięśnie ramion i obręczy barkowej
- samodzielne opracowanie „Planu Treningowego”

