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DIAGNOZA | SAMOOCENA ROZWOJU FIZYCZNEGO | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ - KLASA |

Cele ksztalcenia: Utrwalanie oraz doskonalenie umiejetnosci samooceny samokontroli aktywnosci fizycznej, rozwoju fizycznego 1 umiejgtnosci
ruchowych. Planowanie wlasnego rozwoju.

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE PLANOWANE
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZz SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
: PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI
1. Zapoznanie z bazg sportowg szkoty, 1 - uczen zna zasady zachowania - uczestnictwo w zajeciach dodatkowych i
programem wychowania fizycznego, bezpieczenstwa na lekcji, BHP, oraz awodach sportowych
PSO, regulaminami. Zasady kryterium oceniania.

bezpieczernstwa na zajeciach
wychowania fizycznego. -

2. Analiza wtasnego udziatu w 4 - uczen wskazuje mocne i stabe - uczen potrafi samodzielnie przygotowaé | ocena za test sprawnosci
kulturze fizycznej. Testy sprawnosci strony swojej sprawnosci fizycznej zadania sprawnosciowe dostosowane do [fizycznej

fizycznej jako forma kontroli i oceny wiasnej wydolnosci w celu poprawy

sprawnosci fizycznej. — analiza wynikow testu sprawnosci fizycznej

wynikéw , sposoby ich poprawy




LEKKOATLETYKA | ATLETYKA TERENOWA - KLASA |

Cele ksztalcenia: Uswiadomienie rekreacyjnych i zdrowotnych walorow lekkiej atletyki. Rozwijanie sprawnosci kondycyjnej, koordynacyjne;,
rozw0] motoryki. Kontrola i ocena stanu wydolnosci organizm

WYMAGANIA EDUKACYJNE PLANOWANE ]
SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA

PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODz PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI
Atletyka terenowa: 2 - marsz, trucht, bieg na dowolng d- biteg V\_/ytrzymaioéc?cl?wy na digli sz%mt h- ocena za uzyskane wyniki
1.Marszobiegi i wycieczki terenowe odlegtosé w czasie 15 min. ystansie — max mozliwosci — dla chetnyc

- potrafi oceni¢ stopien wytrenowania
2 organizmu na podstawie tetna i objawow { plusy za wiadomosci i
- marsz, trucht, bieg na dowolng wysitku Zaangazowanie na zajeciach

2. Rozwijanie wytrzymatosci biegowe;j

L . odlegtos¢ w czasie 15 min.; - dobierze samodzielnie trase marszu i " przekaza¢ wiadomosci
podczas zajeé w terenie uczen marszem i truchtem pokonuje | biegu z wykorzystaniem urzgdzen z botaniki i geografii
przeszkody terenowe, i warunkow terenowych, - ocena dla najaktywniejszych
umie zmierzy¢ sobie i koledze tetno, |poprawia wtasne wyniki i kondycje - podstawowe wiadomosci z
bierze aktywny udziat w lekgiji fizjologii wysitku
Biegi diugiei - samodzielnie poprowadzi bieg i
gaglr?lgaz’ﬁskl na dtuzszych 1 wspotéwiczacych

- umiejetnos¢ rozktadania wysitku na

4 Bieg na 600(dz) i 1000(ch) metrow dtuzszych odcinkach

e startu wysokiego. - wykona bieg w bardzo dobrym czasie

— bieg na czas ( pomiar)
- bieg z duzym zaangazowaniem,

5. Doskonalimy technike biegéw poprawne wyprzedzanie i bieg po

Cs > LS9 tuku. - uczen potrafi utrzymac predko$c
diugich i umiejetnosc roziozenia sit. 1 odpowiednig do umiejetnosci, kontroluje |- Test Coopera — ocena na
- bieg na 12 minut, pomiar pokonanej ftempo biegu podstawie dt . pokonanego
odlegtosci dystansu w ciggu 12 min.




Start niski:

6. Doskonalenie startu  niskiego i
bieg sprinterski na dystansie 60
m,100m

7. Ksztattowanie szybkosci przez
formy zabawowe i bieg sprinterski na
40 m z réznych pozycji startowych

Fprawidtowo wykona start niski
na komende

Fuczen dokona pomiaru biegu
sprinterskiego

- bieg sprinterski na dystansie 60,100 m,
z wykorzystaniem blokow startowych

- bieg sprinterski na 40 m z réznych pozyciji
startowych ( test ), uczen wyjasni
mozliwosci poprawy swoich cech
motorycznych oraz przydatno$c¢ testu w
innych dyscyplinach sportowych

- ocena za uzyskane wyniki

" przekaza¢ wiadomosci o
organizacji zawodow
lekkoatletycznych

Biegi sztafetowe:
8. Doskonalenie zmiany pateczki
sztafetowe;.

ruczen zna zasady rozgrywania
biegéw sztafetowych, wymieni
podstawowe konkurencje LA.
wybrane rekordy i najwazniejsze
zawody

- potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke z
wykorzystaniem drzew, nieréwnosci
terenowych

- dokona zmiany pateczki z partnerem
wybranym sposobem

- ocena za odpowiedni dobor
¢wiczen ksztattujgcych cechy
motoryczne

- ocena dla najlepszego zespotu

w rywalizacji sztafet

Skok w dal:
9. Doskonalenie skoku w dal
technikg naturalna.

10. Nauka skoku w dal technikg
piersiowa.

- zna zasady wymierzania rozbiegu
i wykona skok w dal technikg
naturalng z polowy rozbiegu

- wykona skok w dal z miejsca

- samodzielnie skoryguje sobie i koledze
rozbieg, wykona skok w dal z petnego
rozbiegu technikg naturalng lub
piersiowa

- zna technike piersiowg skoku w dal

- plusy za umiejetnosc¢
korygowania swojego rozbiegu

- ocena za uzyskane wyniki
" informacje na temat higieny,
odnowy biologicznej

Pchniecie kula:
11. Rozwijanie sity. Doskonalenie
techniki pchniecia kulg.

-wykona prawidtowe pchniecie kulg z
miejsca oraz rzuty wielobojowe kulg 4
kg, dokona pomiaru odlegtosci
pchniecia kulg

- wykona pchniecie kulg z doskoku

na max mozliwosci kulg 5 kg

- oceni swoje mozliwosci i predyspozycje W
okreslonych konkurencjach

" informacje o bezpieczenhstwie
na zajeciach i zawodach

- ocena za uzyskane wyniki

* informacje na temat dopingu

Bieg przez plotki:

12. Nauka techniki pokonywania
ptotka lekkoatletycznego w truchcie
rytmie 5-kr lub 3-kr

- pokona ptotek w dowolny sposéb
z prawidtowej strony

- pokona 2-3 ptotki LA.. poprawnie
technicznie na wysokosci 91,4 cm
- potrafi skorygowac btedy kolegi

- wymieni konkurencje LA. z ptotkami

- plusy za aktywnos$¢ na zajeciach
i poprawne opanowanie
¢wiczenia

" mobilizacja uczniéw

4




do wykorzystania urzgdzen LA.
(ptotki, pateczki) w éwiczeniach
witasnego pomystu

Skok wzwyz :

13. Doskonallenie techniki naturalne;j 2 | wykona skok technikg naturalng lub [ wykon’a skok na mgksymalnej wysoko$ci, pcena za uzyskany wynik
skoku wzwyz. ; S . |przewrot w przdd z biegu przez
nozycowg na odpowiednio dobranej rzeszkode — poprzeczk
dla siebie wysokosci P ¢ —Ppop ¢
GIMNASTYKA - KLASAI

Cele ksztalcenia: Kreowanie zachowan prozdrowotnych. Rozwijanie motywacji, wytrwatosci i konsekwencji w podejmowanych dziataniach na
rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE PLANOWANE ]
F?ROOZ%E\fATS\\YVVg J GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE SPRAWDZIASV\\(/AV(\;/:ADOMOSCI’
1.Ksztattujemy sprawnosc¢ 1 Uczen poprawnie wykonuje zadane |Uczen poprawnie wykonuje ¢wiczenia w  |Plus za pomystowos$¢ podczas
fizyczng na torze przeszkdd. cwiczenia dobrym tempie pokonywania toru
2. Nauka wychwytu z gtowy i 1 - uczen zna celowo$¢ i przydatnos¢ -uczen wykona potgczone znane rézne  |ocena za wykonane ¢wiczenia
karku, doskonalenie przewrotow wykonywanych ¢wiczeh Cwiczenia gimnastyczne *akcentujemy bezpieczne
gimnastycznych w sporcie —uczeh samodzielnie okresli dla siebie wykonywanie ¢wiczen ( rola
stopien trudnosci i mozliwosci nauki rozgrzewki )
nowych elementéw
3.Doskonalenie przewrotow w 1 - uczen potrafi wykonac przewroty w |juczen potrafi wykona¢ przewrét w przéd  ocena za wykonane ¢éwiczenie
przéd i w tyt, nauka przewrotu przéd i tyt z dowolnie wybranej z naskoku, nabiegu i nad przeszkodg * uczen oceni poprawnosc¢ wykonania
w tyt o prostych NN pozycji wyjsciowej Fwykona przewr6t w tyt o prostych NN Cw. u kolegi i wymieni elementy brane
od uwage przy ocenie.
¥ .Doskonalenie stania na rekach 1 - wykona probe stania na gtowie i - samodzielne wykonanie stania na RR - ocena za wykonane éwiczenia
i glowie stania na RR przy drabinkach z przy drabinkach i na gtowie - (materac) [‘przekazac¢ informacje na temat
asekuracja asekuracji, pomocy éwiczacemu




koledze

5.Doskonalenie skoku kucznego 1 - uczen wykona skok lub naskok na  tuczen potrafi dostosowa¢ samodzielnie  fplusy za przeprowadzenie rozgrzewki
wszerz skrzyni ,oraz skoku skrzynie dostosowujgc odlegtosé odskoczni od skrzyni i wykona i dostosowanie umiejetnosci do skali
zawrotnego indywidualnie wysokos¢ skrzyni skok wszerz skrzyni, - do wyboru dla trudnosci ¢wiczenia

chetnych skok wzdtuz skrzyni
6. Nauka odmyku i podciggania 1 - - uczen zna celowos$c¢ i przydatnosé

sie na drgzku, zabawowe formy
Cw. na rownowazni

wykonanie swobodnego zwisu
na drgzku i préba podciggania sie

ruczen prawidtowo wykona podcigganie
sie na drgzku na max. mozliwosci
wykonanie odmyku na drgzku

wykonywanych éwiczenh
gimnastycznych w sporcie

[7.0gdlnorozwojowe Ew. 1
gimnastyczno — rozciggajace,
test mm. Brzucha

ruczen wykona test na miare swoich
mozliwosci w dowolnym czasie
- zna szereg ¢w. na mm. brzucha

- wykonanie testu na max. mozliwosci
lub na czas ( 30 sek. )

- potrafi utozy¢ plan ¢wiczen na okres
miesigca z akcentem na mm. brzucha

- ocena za wykonane éwiczenie
" test mm. brzucha do wyboru

Fw zwisie na drabinkach

Fw siadzie

8.0godlnorozwojowe Ew. 1
gimnastyczne — akcentujgce
mm. obreczy barkowej

ruczen wykona test ugie¢ w barkach
w podporze przodem na miare
swoich mozliwoSci

- wykonanie testu na max. swoich
mozliwosci

"nauka ¢w. ktére uczen moze wykonac
w domowych warunkach
- ocena za wykonanie testu

9.0gdInorozwojowe éwiczenia 1
z pitkami lekarskimi i
skakankami -

- uczen wykona rzuty wielobojowe
pitkg lekarskg 2 kg i proste podskoki
ze skakankg

- rzut pitkg lekarskg 3 kg na odlegtosc

- przekazac zasob ¢w. korekcyjnych i
rozciggajgcych z pitkami i skakankg

PILKA SIATKOWA - KLASA

Cele ksztalcenia: Doskonalenie umiejgtnosci wspotpracy w grupie 1 umiejetnosci podporzadkowania si¢ okreslonym regutom dziatania w
zespole. Zasady kultury kibicowania i dopingowania swoim faworytom- kulturalny kibic. Nauczanie i doskonalenie umieje¢tnosci siatkarskich.

Rozwdj motoryki

sie po boisku: start, skok, bieg, krok
dostawny, krok krzyzowy.

pozycje siatkarska

siatkarskg do odbi¢ sytuacyjnych

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZIANY. WIABOMOSC
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI ’
1.Doskonalenie postawy i poruszania 1 - uczen umie przyjgé podstawowg - uczen umie dostosowaé postawe "gry i zabawy uczgce prawidtowe;j

postawy siatkarskiej




2. Doskonalenie odbicia pitki
sposobem oburgcz gérnym i dolnym.

- uczen potrafi wykona¢ odbicie
sposobem gérnym i dolnym

- uczen umie nagrac pitke na zawodnika
wystawiajgcego

- ocena za wielokrotne odbicie
dolne i gérne w parach

3. Doskonalenie rozegrania pitki: 2 - uczen potrafi wystawi¢ pitke - uczen potrafi rozegrac¢ pitke do przodu i |doskonalimy odbicia po rzucie z
- w zespotach 2-3 osobowych do tytu przeciwnego boiska i po przyjeciu
zagrywki dolnej i tenisowe;.
4. Doskonalenie zagrywki tenisowej 1 - uczen umie wykonac zagrywke - uczen umie wykonac¢ zagrywke - ocena za technike zagrywki
tenisowg W 0znaczone miejsce z kilku miejsc pola zagrywki
5.Doskonalenie odbioru z zagrywki 1 - uczen umie nagrac¢ na srodkowego  uczen umie nagra¢ na wystawiajgcego i [ uczen potrafi wyjasni¢
tenisowej pod siatkg zaatakowac podstawowe zatozenia
taktyczne w ataku.
6.Doskonalenie umiejetnosci 2 - uczen potrafi ustawi¢ sie i zagra¢ na |- uczen potrafi wykonaé zbicie pitki * wiadomosci o asekuracji
technicznych i taktycznych w matych okreslonej pozyciji skrzydtem i srodkiem
grach w zespotach 2-3 osobowych.
7.Zapoznanie uczniéw z taktykg 1 - uczen potrafi prawidlowo odczyta¢  uczen potrafi wskazac¢ btedy techniczne [ wiadomosci z zasad
podczas meczu siatkdwki . sygnalizacje sedziowskg w czasie gry sedziowania, uczniowie poznajg
podczas réznych spotkan
siatkarskich
8. Doskonalenie umiejetnosci 3 - uczen potrafi samodzielnie - uczen potrafi wybra¢ odpowiedni system | ocena za aktywnos¢é

taktycznych w grze, gra szkolna i
witasciwa

przeprowadzi¢ kilkuminutowg
rozgrzewke przygotowujgc
sie do wiasnej gry

rozgrywek
- uczeh umie dobrac éwiczenia z pitkg

przygotowujgce do gry wiasciwej

(reprezentowanie klasy w SIS
pitki siatkowej lub rozgrywkach)

PILKA RECZNA | KOSZYKOWKA - KLASA |

Cele ksztalcenia: Doskonalenie umiejetnosci panowania nad emocjami oraz przekazywania i przyjmowania krytycznych uwag. Konstruktywny
sposob radzenia sobie w sytuacji walki, zwycigstwa 1 porazki. Doskonalenie elementéw technicznych gry w pitke reczng 1 koszykowa.

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO
PODSTAWY PROGRAMOWEJ

LICZBA
GODZ.

PLANOWANE
WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
UWAGI
PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE

1.Postawa koszykarska, poruszanie
sie po boisku, prowadzenie pitki
prawg i lewa reka ze zmiang
kierunku. Poznajemy przepisy gry .

1

Poruszanie sie po boisku w przéd, w
tyt, w bok, wykonywanie zwodow i
obrotéw, poprawne prowadzenie z

pomocg korektg nauczyciela

Poruszanie sie r6znymi sposobami
podczas gry, umiejetnosé zwodéw
swobodna postawa na boisku




2. Doskonalenie rzutéw do kosza
Z miejsca i po zatrzymaniu.

- uczen potrafi wykonac rzut osobisty
i z naskoku

- uczen potrafi wykona¢ oba rodzaje
rzutow bedgc w posiadaniu pitki i
po podaniu

- ocena techniki koztowania
podczas pokonywania toru z
pitkg (ptynnos¢, dynamika
wykonania i zmiana reki
koztujacej)

3. Doskonalenie koztowania, zmiany
kierunku oraz tempa
koztowania

- uczen potrafi koztowaé zmieniajgc
reke koztujaca

-uczen potrafi koztowaé zmieniajgc reke
koztujaca, kierunek i tempo koztowania
w odpowiednim tempie

*wiadomosci: zwrdcenie uwagi
na rézne rodzaje rzutéw
jednoracz i oburacz,

4. Doskonalenie rzutéw do kosza
po koztowaniu, rzuty do kosza we
fragmentach gry

- uczen potrafi wykonaé ,dwutakt”
z pitkg z jednej strony, rzuty do
kosza w grze 1x1, 2x2

- uczen potrafi wykonaé prawidtowy
~<dwutakt” z pitkg z obu stron kosza,
Umiejetnie korzysta z tablicy podczas
wykonywania rzutow.

- rzuty o tablice i bezposrednio
do kosza; z prawej i z lewej
strony kosza.

- oceniamy technike wykonania
,2dwutaktu”

5. Doskonalenie zatrzymania
na jedno i dwa tempa.

- uczen potrafi sie zatrzymac na dwa
tempa bedac przy pitce

- uczen potrafi wykona¢ zatrzymanie
na jedno i dwa tempa, i oddac rzut

- wykonuje rzut z obejscia pod koszem z
dwutaktu

- mozna dla chetnych w formie
zabawy wykonac rzuty
sytuacyjne

6. Doskonalenie umiejetnosci
indywidualnych uczniéw gra w ataku
1x1(2x2).

- uczen posiada wiadomosci
z wybranych zagadnien przepiséw
gry w pitke koszykowa (gra w
uproszczona pitke koszykowa

- uczen zna szczegotowo wszystkie
przepisy zwigzane z pitkg koszykowa

- gra szkolna — gramy 1x1 do 3
koszy (2x2)

- oceniamy skutecznosc¢ gry 2x2
(mini turniej klasowy)

7. Doskonalenie gry w obronie
strefowej i w ataku pozycyjnym

- uczen potrafi przyja¢ pozycje
zawodnika w obronie, uczen wie,
jaka jest ré6znica miedzy atakiem
pozycyjnym, a szybkim

- uczen wie, na czym polega obrona
strefowa i potrafi jg ustawi¢ w zaleznosci
od potozenia pitki, uczen potrafi
wymieni¢ zasady postepowania w ataku
pozycyjnym, taktyka poznanych atakéw,
zastosowanie

" wiadomosci - na czym polega
obrona strefowa i jak mozemy
jg ustawia¢, wiadomosci o
trajektorii lotu pitki, a sita rzutu

8.Doskonalenie taktyki i elementéw
gry wedtug zasad — gra wtasciwa.

- uczen potrafi wymieni¢ zadania
kapitana zespotu

- uczen potrafi wymieni¢ obowiazki
i zadania kapitana zespotu, sedziego
i cztonka druzyny

[ zasady fair play na boisku

9.gra szkolna i wiasciwa w streetball

- uczen zna zasady gry

- potrafi zorganizowac turniej

* gry i turnieje odbywaija sie na
boisku szkolnym

+ plusy za zwyciestwo w turnieju




PILKA RECZNA

elementoéw poprzez gre szkolng

poprawne wykonywanie
podstawowych elementéow

technicznych

orientuje sie w przepisach, zdobywa
bramki dla swojego zespotu

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZIANY. WABOMOSC]
PODSTAWY PROGRAMOWEJ | GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI ’
1.Poruszanie sie po boisku, 2 Starty do pitki, bieg w ré6znych Podania gérne, potgorne, koztem, toczenie
prowadzenie pitki. Przepisy i zasady kierunkach, bieg tytem, bieg z pitki, prowadzenie pitki w trojkach z
ary obrotami, prowadzenie pitki w kryciem przez przeciwnika.
dwadjkach i tréjkach bez krycia
2. Doskonalenie podan , chwytow i 2 ruczen wykona podania i chwyty Fwykonanie podan i chwytéw w ruchu, ze [informacje dotyczgce
koztowania, doskonalenie rzutow pétgdrne i gérne w miejscu zmiang miejsca umie zastosowaé wspotpracy w grupie w celu
do bramki. Fuczen potrafi wykonac¢ rzuty do podanie sytuacyjne osiggniecia zamierzonego celu
bramki z biegu - uczen wykona celne rzuty do bramkiz | ocena za wykonane ¢wiczenie
biegu i wyskoku
3.Doskonalenie poznanych 2 - uczestnictwo w grze szkolnej, - aktywne uczestnictwo w grze, doskonale | plusy za znajomos$¢ i

przestrzeganie
przepiséw w czasie gry

PILKA NOZNA - KLASA |

Cele ksztalcenia: Doskonalenie umiej¢tnosci wspotpracy w grupie i podporzadkowania si¢ okreslonym regutom dziatania w zespole. Zasady

kultury kibicowania i dopingowania swoich faworytow- kulturalny kibic.

PLANOWANE ]
TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZ. UWAGI

PODSTAWOWE

| PONADPODSTAWOWE




1.Podania i przyjecia pitki prawg ,lewg
noga, prowadzenie pitki prawg lewg
Nnogg ze zmiang kierunku, przepisy
ary

Uderzenia pitki wewnetrzng i
zewnetrzng czescig stopy, cw. w
miejscu i w marszu, prawidtowe
prowadzenie

Cwiczenia w biegu, prawidtowe przyjecia i
podania pitki.

2. Doskonalenie uderzen pifki
zewnetrzng i wewnetrzng czescig
stopy.

- uczen potrafi wykonaé podanie
i przyjecie pitki zewnetrzng
i wewnetrzng czescig stopy

- uczen ma opanowang pitke w
prowadzeniu podczas biegu

- ocena za sprawdzian techniczny

3.Doskonalenie uderzen i strzatéw
na bramke prostym podbiciem.

- uczen potrafi prowadzi¢ pitke nogg i
oddac¢ strzat na bramke z dowolnego
uderzenia

- potrafi wykona¢ przyjecie pitki
z powietrza i oddac strzat prostym, wew.
i zew. podbiciem

* uczen powinien zostac
wyposazony w zasob wiad. z
taktyki gry druzyny atakujagcej,
bronigcej, bramkarza,
przepisOw i zasad sedziowania

4.Doskonalenie uderzen pitki gtowa

- uczen umie uderzy¢ pitke lezgcg na
podfozu z miejsca i truchtu

-ma opanowang pitke ,zonglujgc” nogg i
gtowg

" mozna zorganizowaé zawody w
zonglowaniu pitki

5. Doskonalenie gry bramkarza, gra
szkolna i wiasciwa.

- uczen umie pigstkowac pitke,
potrafi wykonaé wyrzut bramkarski i
wykop

- uczen potrafi wykonaé bez upadku
bramkarski chwyt pitki toczacej sie i z
uderzenia pétgérnego

rocena za zaangazowanie w grze
(plusy), przeprowadzenie
rozgrzewki, znajomos¢ taktyki

ary

6. Doskonalenie umiejetnosci
technicznych i taktycznych, gry
W zespotach dwu- i trzyosobowych.

- uczen potrafi poruszac¢ sie po
boisku, zna zasady gry oraz
przepisy i moze sedziowac gre
kolegéw

- potrafi uzyska¢ punkty w czasie gry
(pokonujac bramkarza ), wspotdziatac z
kolegami z druzyny

*

przekazac¢ zasady ,czystej gry”,
wspotdziatania w zespole

7. Doskonalenie umiejetnosci
taktycznych i technicznych w grze
szkolnej i wtasciwej.

- uczen uczestniczy w grze na kazdej
pozycji

- uczen potrafi pokierowac grg swojej
druzyny

* rola kapitana druzyny, zasady
zachowania kibica, szacunku
dla przeciwnika, umiejetno$¢
wygrywania i przegrywania

Rekreacja i wypoczynek. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja. Tenis stotowy, gry i zabawy rekreacyjno
sportowe, muzyka i taniec, zajecia na sitowni
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Cele ksztalcenia: Wdrazanie do dbatosci o swoje zdrowie, do aktywnego wypoczynku oraz podnoszenia aktywnosci ruchowej przez r6znego
rodzaju formy rekreacji, turystyki i wspdlzawodnictwa sportowego. Rozwijanie zdolnosci rytmiczno- tanecznych, harmonii i pigkna.
Uswiadomienie powodow i sensu staran o zdrowie wilasne i innych

kilem , strzaty na bramke.
Podstawowe przepisy i zasady gry

PLANOWANE )
TEMAT LEKCJI. ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
PODSTAWY PROGRAMOWEJ | GODZ. UWAGI
PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE
1.CW|czep|a oswajajace z rakieta(ka) - samodzielne odbicia pitki w miejscu |} poprawne odbicia pitki przez siatke, zna [* wiadomosci na temat mozliwosci
poruszanie sie w polu gry, przy stole, 1 . . . I o
. . o W marszu, w biegu przepisy wykorzystania umiejetnosci
wspotzawodnictwo w grze, przepisy i .
: ) ; gry w rekreacji i na obozach
zasady gry i sedziowania.
P Przyjecie i gderzeme atakujgce 1 | uderzenie proste bekhendem | - odbicia pitki przez 'S|atke; bekhendem i wiadomosci na temat jak przejs¢
bekhendowe i forhendowe - forhendem na zmiane. z obrony do ataku
forhendem w parach, lub od Sciany)|
. C - uczen potrafi wykona¢ prawidtowo | uczen potrafi zademonstrowa¢ rodzaje | oceniamy indywidualne
3.Doskonalenie serwisu i jego 1 ; .
; L 77 serwis serwisu
odbioru w tenisie stotowym i ziemnym
4.Doskonalenie ataku i obrony w 1 - uczen potrafi zaatakowac¢ z wysokiej - uczen potrafi atakowac pitkg znajdujgcg [ wiadomosci na temat jak przej$é
tenisie stolowym pitki sie na réznych wysokosciach z obrony do ataku
5. Technika i taktyka gry pojedynczej i 2 - ustawienie przy stole i na boisku w | znajomo$¢ podstawowych przepiséw gry
odwajnej, doskonalenie gry grze pojedynczej i podwadjnej pojedynczej i podwdjnej
6.0rganizacja turnieju klasowego — - uczen wie jak sedziowaé mecz - uczen potrafi przeprowadzi¢ turniej tenisajumiejetnosci ucznia (gra w
zasady rozgrywek, sedziowanie, 2 w tenisie stotowym stofowego turnieju klasowym)
rywalizacja sportowa.
Unihokej
1.Doskonalenie prowadzenia pifki 2 - uczen potrafi trafi¢ kijem w pitke - uczen potrafi odbi¢ poprawnie pitke * wiadomosci o koordynacji

wzrokowo — ruchowej (uczen
— kij — piteczka)

-nauczyciel ocenia technike

rowadzenia pitki kijem
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2. Doskonalenie gry w unihokeja.

- uczen zna przepisy gry w unihokeja

- uczen zna przepisy i potrafi tg znajomosc¢
przepisow wykorzysta¢ podczas
sedziowania

* wiadomosci na temat zasad
bezpieczenstwa podczas gry

Zajecia na sitowni

1.Nauka zasad zachowania sie
na sitowni, bezpieczenstwo

i dyscypliny zwigzane ze sportami
sitowymi.

- uczen zna dyscypliny i konkurencje
sportowe, w ktérych dominujgcag
cechg motoryczng jest sita

- uczen potrafi zorganizowac grupe
¢wiczebna, przeprowadzi¢ rozgrzewke
dostosowang do poziomu sprawnosci

- ocena za wiadomosci

- plusy za aktywnos$c¢ na
zajeciach

2.Metody pracy na sitowni,
rekreacyjne i sportowe, cele i
motywacja korzystania z sitowni.

- potrafi bezpiecznie wykonaé
podstawowe ¢éw. Przy pomocy
urzgdzen i przyrzaddw znajdujgcych
sie w sitowni

- umie oceni¢ wtasng sylwetke i kolegi w
celu zaplanowania i doboru ¢wiczenh

" przekaza¢ uwagi o
bezpieczenstwie, higienie,
aktywnym stylu zycia,
korzystaniu z sitowni dla
rekreacji w przyszitosci

3. Ogolnorozwojowe ¢éw. Sitowe
ksztattujgce catg sylwetke metoda
obwodowa.

- potrafi asekurowaé i pomoéc
¢wiczgcemu koledze

- potrafi dobra¢ odpowiednie éwiczenia,
aby ksztaltowa¢ wybrane partie
miesniowe

* wiadomosci o budowie uktadu
migesniowego cztowieka,
anatomii i fizjologii

4.0golnorozwojowe ¢éw. Sitowe
ksztattujgce wybrane partie miesni
metodg stacyjna.

- uczen umie zachowac sie podczas
éwiczenh z calg grupg metodg
stacyjng i obwodowg

rumie wykonac ¢wiczenia ze Srednim dla
siebie obcigzeniem, powtérzy¢ z progresjg
po okreslonym czasie

* prawidtowa dieta w stosowaniu
¢w. Sitowych

* zagrozenia wynikajgce ze
stosowania réznych
niedozwolonych srodkéw
wspomagajgcych

5. Nauka wyciskania lezgc na
taweczce

- wykona prawidtowo sprawdzian

z wyciskania lezgc z najmniejszym
dostosowanym dla siebie
obcigzeniu

- wykonanie sprawdzianu z asekuracjg ze
srednim obcigzeniem 30 kg ( na ilos¢
powtdrzen ) lub dla chetnych ze
zwiekszonym

" indywidualne rekordy,
planowanie i kontrola pracy na
sitowni,

- ocena za wykonanie ¢w

Muzyka i taniec
1.Aerobik- ¢wiczenia przy muzyce

Cwiczenia w uktadzie o charakterze
wytrzymatosciowym. Uczen zna
podstawowe kroki i uktady ruchowe

Cwiczenia wykonywane w rytm muzyki.
Uczen opracowuje uktad éwiczen do
wybranego utworu muzycznego

Plus za aktywnosé

D Cwiczenia przy muzyce.

Zestaw éwiczen wzmacniajgcych
okreslone grupy miesniowe.

Cwiczenia przygotowane i
przeprowadzone pod kierunkiem
nauczyciela przez uczennice.

Ocena za przeprowadzong lekcje.

3.Improwizacja ruchowa.

Improwizacja ruchowa do muzyki

rozrywkowe;.

Ksztaltowanie pamieci, zapamietywanie

frekwencji ruchowych.

Plus za ciekawe ¢wiczenia.
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4. Podstawowy krok tainca ”
Poloneza”

Uczen potrafi poprawnie iS¢ krokiem
tarnca Poloneza

Uczen poprawnie idzie w parze krokiem
Poloneza

5. Figury tanca Poloneza

Uczen zapamietuje i potrafi wykonac¢
figury tanca

Uczenh poprawnie w parze chodzi krokiem
Poloneza i wykonuje figury

6. Uklady tainca Poloneza

Uczen tgczy poznane figury w uktad

Uczen wykonuje uktad taneczny w cato$ci

Plus za aktywnos¢

Gry i zabawy rekreacyjne i
terenowe.

1.DWA OGNIE:

Zasady gry, podania, rzuty, chwyty
pitki.

Rozgrywki klasowe w dwa ognie.

2. PODCHODY:

Bezpieczna organizacja zajec,
Wyznaczenie tras i zadan. Tropienie,
biegi przetajowe, wykorzystanie
warunkéw naturalnych najblizszej
okolicy do zabaw i gier wediug
inwencji uczniow.

Zabawa — wspotzawodnictwo druzyn
W podchodach w wyznaczonym
terenie.

3. ZABAWY | CWICZENIA
RELAKSACYJNE:

\Wedtug inwencji nauczyciela i
uczniéw (np. do wykorzystania
L. Kulmatycki (Cwiczenia
relaksacyjne).

4 PALANT:
Przepisy organizacyjne, boisko, sprzet
i zasady gry w palanta.

Dostrzega walory rekreacyjne i
zdrowotne réznych form

laktywnosci ruchowej. Umiejetnosé
wspotpracy z partnerem w sporcie i w
Zyciu codziennym.

Sposoby rozwigzywania problemow.
Wywigzuje sie z przyjetych zadan i
Zzobowigzan. Odczuwa potrzebe ruchu
i aktywnego wypoczynku, rozumie
odpowiedzialno$¢ za wtasny rozwdj i
zdrowie swoje i innych.

Podstawowe elementy techniki gry

Potrafi przygotowaé réznorodne imprezy
sportowo-rekreacyjne.

Umie zacheci¢ réwiesnikéw do udziatu w
czynnym wypoczynku,

przedstawia propozycje zabaw i gier
terenowych.

Potrafi zaplanowac¢ prace swojg i zespotu.
Wykorzystanie w indywidualnych formach
aktywnosci poznanych elementéw taktyki i
techniki.

Potrafi wskaza¢ przyktadowe walory
rekreacyjne najblizszej okolicy. Sposéb
organizowania i przeprowadzenia
zawodow klasowych.

Zna podstawowe przepisy gier i zabaw
rekreacyjnych, zasady bezpieczenstwa w
zajeciach rekreacyjno- terenowych

Oceny za aktywno$¢,
zaangazowanie
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chwyty, rzuty, skucia i podbicia pitki.
Organizaciji gry, sedziowanie. Gra w
zespotach 15-20-osobowych.

5. KOMETKA.

Cwiczenia oswajajgce z rakieta,
technika i zasady gry. Odbicia
forhend, bekhend, wolej, smecz i lob.
Sposoby rozgrywania spotkan,
wspotzawodnictwo w w grze
pojedynczej i parami, sedziowanie.

EDUKACJA ZDROWOTNA

Cele ksztalcenia : Ksztalcenie postaw prozdrowotnych. Umiejetno$¢ dbania o zdrowie wiasne i innych

TEMATYKA ZAJEC Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ W KLASIE I

w sporcie i w Zyciu codziennym

Obszar tematyczny LP | Temat zaj¢¢, odniesienie do podstawy Zadania do realizacji
programowej
Aktywno$¢ fizyczna, praca i 1 Sposoby utrzymywania odpowiedniej masy e aktywnos¢ fizyczna,
wypoczynek, zywienie ciala we wszystkich okresach zycia e odpowiednie odzywianie, w tym dieta,
e wartos$¢ energetyczna pokarmow,
choroby zwigzane z otytoscia.
2 Natezenie wysilku fizycznego a odzywianie rodzaje diet,

na podstawie dostepnych zrédet obliczenie
dziennego kalorycznego zapotrzebowania

dla osoby o $rednim poziomie aktywnosci

fizycznej(dostep do Internetu).
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Ocena reakcji wlasnego organizmu na
wysilek fizyczny o réznej intensywnosci

reakcje organizmu na wysitek fizyczny,
pomiar tetna spoczynkowego 1 po wysitku

Dbato$¢ o ciato, bezpieczenstwo,
choroby.

Co to jest nalog? Od czego mozna si¢
uzalezni¢? Uzaleznienie, jego przyczyny i
skutki —

nikotynizm, alkoholizm, narkomania,
dopalacze,
od komputera, zakupoholizm.

Rozwd¢j fizyczny w okresie
dojrzewania 1 mlodzienczym.

Co to jest wskaznik BMI?

wykonanie pomiaréw,
wyliczenie wskaznika BMI,
interpretacja wskaznika wagowo-
wZrostowego

Zdrowie 1 dbatos¢ o zdrowie

6-7

Aktywny pacjent

dokumenty regulujace prawa pacjenta,
powszechna dostgpnos$¢ do opieki
medycznej,

opracowanie plakatu, ulotki o prawach
mtodocianego pacjenta (praca w grupach)

Zdrowie psychospoleczne,
umiejetnosci zyciowe.

8-9

Zasady racjonalnego gospodarowania
czasem

zachowanie proporcji mi¢dzy pracg a
odpoczynkiem,

odpoczynek bierny 1 czynny,
opracowanie prostego zestawu ¢wiczen
relaksacyjno-kompensacyjnych do
wykorzystania w domu

10

Okreslenie swoich mocnych i stabych stron

pozytywne myslenie,
zwigkszenie poczucia wlasnej wartosci
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PLAN WYNIKOWY

Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

DLA KLAS DRUGICH

Liceum Ogodlnoksztatcacego Nr | im Marii Curie -Sklodowskiej
w Makowie Mazowieckim

Na podstawie programu nauczania
Koncepcja edukacji fizycznej
,» ZDROWIE, SPORT, REKREACJA ,
Autor: Urszula Kierczak
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mgr Janusz Gotys
mgr Arkadiusz Gojski
mgr Barbara Peptowska

DIAGNOZA | SAMOOCENA ROZWOJU FIZYCZNEGO | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ - KLASA i

Cele ksztalcenia: Doskonalenie umiejetnosci samooceny samokontroli aktywnosci fizycznej, rozwoju fizycznego i umiejetnosci ruchowych.
Planowanie wtasnego rozwoju.

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE PLANOWANE
PODSTAWY PROGRAMOWEJ | GODZ SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
: PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI
1. Przypomnienie PSO, regulaminow, 1 - uczen zna zasady zachowania - uczestnictwo w zajeciach dodatkowych i
wymagan oraz zasad bezpieczenstwa bezpieczenstwa na lekcji - BHP, zawodach sportowych.
na zajeciach wychowania fizycznego. regulaminy oraz kryterium oceniania.

2. Ocena wiasnej sprawnosci
fizycznej. Samoocena i poréwnanie

uzyskanych wynikow. Test - uczen obiektywnie ocenia swojg - uczen potrafi samodzielnie przygotowaé | ocena za test sprawnosci
sprawnosci fizycznej. 4 aktywnos¢ fizyczng oraz mozliwosci i zestawy cwiczen ksztattujgce fizycznej
umiejetnosci ruchowe poszczegolne partie miesniowe oraz cechy
motoryczne.

LEKKOATLETYKA | ATLETYKA TERENOWA - KLASA Ii
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Cele ksztalcenia: Wykorzystanie rekreacyjnych i zdrowotnych waloréw lekkiej atletyki. Rozwijanie wytrwato$ci w dazeniu do celu,
ksztattowanie ambicji. Doskonalenie sprawnos$ci kondycyjnej, koordynacyjnej 1 morfo funkcjonalne;.

terenowe

2. Marszobiegi w terenie

rmarsz, trucht, bieg ze zmiennym
tempem w czasie 30 min.

Fuczen marszem i truchtem pokonuje
przeszkody terenowe

Fuczen umie zmierzy¢ sobie i koledze
tetno

3000 m — max mozliwosci — dla chetnych
- potrafi oceni¢ stopien wytrenowania
organizmu na podstawie tetna i objawow
wysitku

- dobierze samodzielnie trase marszu i
biegu z wykorzystaniem urzadzen

i warunkéw terenowych

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAID I A e MOSC
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZ PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI ’
Atletyka terenowa:
1.Mata zabawa biegowa i zajecia 2 - bieg wytrzymatosciowy na dystansie - ocena za uzyskane wyniki

- plusy za wiadomosci i
zaangazowanie
na zajeciach

- ocena dla najaktywniejszych
-podstawowe wiadomosci z
fizjologii wysitku

Biegi krotkie:

3. Doskonalenie startu  niskiego i
bieg sprinterski na dystansie 100 m.

4. Ksztattowanie szybkos$ci przez formy
zabawowe

Fprawidtowo wykona start niski
na komende

ruczen dokona pomiaru biegu
sprinterskiego

- bieg sprinterski na dystansie 100 m
z wykorzystaniem blokéw startowych

- bieg sprinterski na 40 m ze startu
wysokiego ( test ), uczeh wyjasni
mozliwosci poprawy swoich cech
motorycznych oraz przydatnos¢ testu w
innych dyscyplinach sportowych

- ocena za uzyskane wyniki

" przekaza¢ wiadomosci o
organizacji zawodow
lekkoatletycznych

Biegi taczone:
5. Doskonalenie zmian

Fuczen zna zasady wspotpracy

- potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke z
wykorzystaniem drzew, nieréwnosci
terenowych

- ocena za odpowiedni dobor
cwiczen

Skok w dal:

- zna zasady wymierzania rozbiegu

F samodzielnie skoryguje sobie i koledze

plusy za umiejetno$¢
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+Doskonalenie skoku w dal
technikg biegowa.

-Nauka skoku dal technikg
piersiowa.

i wykona skok w dal technikg
biegowg z polowy rozbiegu
- wykona skok w dal z miejsca

rozbieg, wykona skok w dal z petnego
rozbiegu technikg biegowg lub piersiowg
- jiw

korygowania swojego rozbiegu
- cena za uzyskane wyniki

* informacje na temat higieny,
odnowy biologiczne;j

Pchniecie kula:

+rDoskonalenie techniki pchniecia kulg.

~wykona prawidtowe pchniecie kulg z
miejsca oraz rzuty wielobojowe kulg 5
kg

rdokona pomiaru odlegtosci

pchniecia kulg

- wykona pchniecie kulg z doslizgu na max
mozliwosci

kulg 5 kg

- oceni swoje mozliwosci i predyspozycje w
okreslonych konkurencjach

* informacje o bezpieczenstwie
na zajeciach i zawodach

- ocena za uzyskane wyniki

" informacje na temat dopingu

Bieg przez plotki:

+doskonalenie techniki pokonywania
ptotka

-bieg na 110 m/pt

-pokona ptotek w dowolny sposoéb
z prawidiowej strony

Fwymieni konkurencje |. a. z ptotkami

- pokona 2-3 ptotki l.a. poprawnie
technicznie

na wysokosci 91,4 cm

- potrafi skorygowac btedy kolegi

-ocena za bieg
* mobilizacja uczniéw
do wykorzystania urzadzen

Skok wzwyz :

+Doskonalenie techniki flop w skoku
WZWyZz.

-wykona skok technikg flop na
odpowiednio dobranej dla siebie
wysokosci

-wykona skok na maksymainej
WysOKoSci
—przewrdt w przod z biegu przez

- ocena za uzyskany wynik

przeszkode - poprzeczke

GIMNASTYKA -

KLASA Il

Cele ksztalcenia: Kreowanie zachowan prozdrowotnych. Utrwalanie wytrwalos$ci 1 konsekwencji w podejmowanych dziataniach na rzecz
zdrowia 1 harmonijnego rozwoju fizycznego.

TEMATDLg};COJ[I),S(_)riw\E(SIENIE LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE PLANOWANE
PROGRAMOWE.J GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI, UWNAGI
- Doskonalenie przewrotéw w 2 - uczen potrafi wykona¢ przewroty w uczen potrafi wykona¢ przewrdt w przod | ocena za wykonane ¢wiczenie

przéd i w tyt, nauka przewrotu w
przod o prostych NN

przdd i tyt z dowolnie wybranej
pozycji wyjsciowej

z naskoku, nabiegu i nad przeszkoda
Fwykona przewrot w przod o prostych NN

" uczen oceni poprawnos¢ wykonania ¢w. u
kolegi i wymieni elementy brane pod uwage

rzy ocenie.
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- Doskonalenie stania na rekach
i gtowie, ¢w. wolne z asekuracjg

- wykona prébe stania na gtowie i
stania na RR z asekuracjg

- samodzielne wykonanie stania na RR i
na gtowie - (materac)

- ocena za wykonane éwiczenia
"przekazac¢ informacje na temat asekurac;ji,
pomocy ¢wiczgcemu koledze

- Nauka przewrotu w przdéd na
skrzyni, doskonalenie przewrotéw

- uczen zna celowo$¢ i przydatnoscé
wykonywanych ¢wiczen
gimnastycznych w sporcie

-uczen wykona potgczone znane rézne
cwiczenia gimnastyczne

-uczen samodzielnie okresli dla siebie
stopien trudnosci i mozliwosci nauki
nowych elementéw

rocena za wykonane ¢éwiczenia
*akcentujemy bezpieczne
wykonywanie éwiczen ( rola rozgrzewki )

- Doskonalenie skoku
rozkrocznego wzdtuz skrzyni ,

- uczen wykona skok lub naskok na
skrzynie dostosowujgc
indywidualnie wysoko$c¢ skrzyni

Fuczen potrafi dostosowac¢ samodzielnie
odlegtos¢ odskoczni od skrzyni i wykona
skok wzdtuz skrzyni

-plusy za przeprowadzenie rozgrzewki i
dostosowanie umiejetnosci do skali
trudnosci éwiczenia

-FNauka wymyku i podciggania sie
na drgzku, zabawowe formy ¢w.na
rownowazni

- wykonanie swobodnego zwisu
na drazku i préba podciggania sie

ruczen prawidtowo wykona podcigganie
sie na drgzku

-plusy za przeprowadzenie rozgrzewki
- plusy za wykonanie éw. w parach na
réwnowazni

- Ogdlnorozwojowe ¢w.
gimnastyczno — rozciggajgce,
miesnie brzucha — test na czas

-uczen wykona test na miare swoich
mozliwosci w okreslonym czasie

- wykonanie testu w tempie i max szybko.
- potrafi utozy¢ plan éwiczen na okres
miesigca z akcentem na mm. brzucha

- ocena za wykonane éwiczenie
" test mm. brzucha do wyboru

Fw zwisie na drabinkach

-Ogolnorozwojowe ¢w.
gimnastyczne — akcentujgce
mm. obreczy barkowej

~uczen wykona test ugie¢ ramion w
podporze przodem na miare swoich
mozliwosci

- wykonanie testu na max. swoich
mozliwosci

"nauka ¢w. ktére uczen moze wykonac¢ w
domowych warunkach
- ocena za wykonanie testu

- Ogolnorozwojowe ¢wiczenia
z pitkami lekarskimi i skakankami

- uczeh wykona rzuty wielobojowe
pitkg lekarskg 3 kg i podskoki ze
skakankg na czas

- rzut pitkg lekarska 3 kg na odlegtos¢

- ocena za rzut pitkg 3 kg na odlegtosé
tytem do kierunku

Ksztattujemy sprawnos$é
motoryczng na obwodzie
Cwiczebnym i torze przeszkdd.

Uczen poprawnie wykonuje ¢wiczenia
na obwodzie i torze przeszkdd

Uczen potrafi korygowac btedy popetniane
przy wykonywaniu ¢wiczen

- oceny dla najaktywniejszych uczniéw

PILKA RECZNA | KOSZYKOWKA - KLASA Il
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Cele ksztalcenia: Doskonalenie umiejetnosci panowania nad emocjami oraz przekazywania i przyjmowania krytycznych uwag. Konstruktywny
sposob radzenia sobie w sytuacji walki, zwycigstwa 1 porazki. Doskonalenie elementéw technicznych gry w pitke reczng 1 koszykowa.

PLANOWANE
TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZ. UWAGI
PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE
- Doskonalenie rzutéw do kosza. 1 - uczen potrafi wykonacé rzut osobisty, | uczen potrafi wykonaé rézne rodzaje - ocena techniki prowadzenia
z dwutaktu rzutéw pitki  (ptynnosé, dynamika
i z naskoku wykonania i zmiana reki
koziujgcej)
- Doskonalenie prowadzenia pitki w 1 - uczen potrafi prowadzi¢ pitke w -uczen potrafi w tempie prowadzi¢ pitke w [‘wiadomosci: zwrdcenie uwagi
parach, zmiany kierunku oraz tempa parze parze, trojce na rézne rodzaje rzutow
koztowania jednorgcz i oburgcz,
- Doskonalenie rzutéw do kosza po 1 - uczen potrafi wykonaé ,,dwutakt” - uczen potrafi wykonaé¢ prawidtowy - rzuty o tablice i bezposrednio
ataku szybkim z pitkg z dwdch stron ~dwutakt” z pitkg z obu stron kosza - do kosza; z prawej i z lewej
celnosc¢ strony kosza.
- Doskonalenie elementow taktyki gry 1 - uczen zna przepisy i taktyczne - uczen potrafi zastosowac elementy - rzuty sytuacyjne
ustawienia taktyczne w grze
- wykonuje rzut z obejscia pod koszem z
dwutaktu
- Doskonalenie umiejetnosci 2 - uczen zna przepisy gry w pitke - uczen zna szczego6towo wszystkie - gra szkolna — gramy 2x2 i 3x3 k
indywidualnych uczniéw gra w ataku koszykowa przepisy zwigzane z pitkg koszykowg , | oceniamy skutecznos¢ gry
2x2 i 3x3. potrafi sedziowaé
- Doskonalenie gry w obronie 2 - uczen potrafi przyja¢ pozycje - uczen potrafi broni¢ strefg * wiadomosci - na czym polega
strefowej. zawodnika w obronie obrona strefowa
- Doskonalenie gry w ataku 1 - uczen wie, jaka jest roznica miedzy | uczen potrafi wymieni¢ zasady " wiadomosci o trajektorii lotu
pozycyjnym. atakiem pozycyjnym, a szybkim postepowania w ataku pozycyjnym, pitki, a sita rzutu
taktyka poznanych atakéw,
zastosowanie
- Doskonalenie taktyki i elementow 2 - uczen potrafi wspotdziatac w - uczen potrafi dobra¢ skfad do [* zasady fair play na boisku

gry — gra wtasciwa.

zespole

odpowiedniej taktyki gry
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- streetball

- uczen zna zasady gry

- turniej - organizacja

[ gry i turnieje odbywajg sie na
boisku szkolnym

PILKA RECZNA

poprzez gre wtasciwg

poprawne wykonywanie
podstawowych elementéw
technicznych

swojego zespotu

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAND I A e MOSC
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI ’
- Doskonalenie prowadzenia pitki w 2 ruczen wykona podania i chwyty w rwykonanie podan i chwytéw w ruchu, ze
parach biegu w parze zZmiang miejsc - ocena za wykonane ¢wiczenie
- Doskonalenie rzutéw do bramki. ruczen potrafi wykona¢ rzuty do bramki | uczen wykona celne rzuty do bramki z
z biegu, z wyskoku, z przeskokiem |piegu , wyskoku i przeskoku
- Doskonalenie poznanych elementow 2 - uczestnictwo w grze wiasciwej, - zna przepisy, zdobywa bramki dla - plusy za przestrzeganie

przepiséw w grze

PILKA SIATKOWA - KLASAII

Cele ksztalcenia: Utrwalenie umiejetnosci podejmowania decyzji i wspotpracy w grupie oraz umiejetnosci podporzadkowania si¢ okreslonym
regulom dziatania w zespole. Zasady kultury kibicowania i dopingowania swoim faworytom- kulturalny kibic. Nauczanie i doskonalenie
umiejetnosci siatkarskich. Rozwdj motoryki.

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDIZII_AAI\’]I\(()VO/VAI\EEOMOSCI
PODSTAWY PROGRAMOWEJ | GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI ’

- Doskonalenie poruszania sie po
boisku:, blok, zbicie na siatce

1

- uczen umie przyjg¢ podstawowg
pozycije siatkarska, probuje zbicia na
siatce i blokéw

- uczen umie dostosowaé postawe

siatkarskg do odbi¢ sytuacyjnych, zbija i
blokuje na siatce

*éwiczenia uczace zbicia
tenisowego, skoku do bloku
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- Doskonalenie odbicia pitki
sposobem oburgcz gérnym i dolnym
W parach.

- uczen potrafi wykonaé odbicie
sposobem gérnym i dolnym

- uczen umie nagrac pitke na zawodnika
wystawiajgcego

- ocena za wielokrotne odbicie
dolne i gérne w parach

taktycznych w grze, gra szkolna i
witasciwa

przeprowadzi¢ kilkuminutowg

rozgrzewke dla grupy

przygotowujgce do gry wiadciwej

- Doskonalenie rozegrania pitki: 2 - uczen potrafi rozegraé pitke w - uczen potrafi rozegraé pitke doktadnie do Fdoskonalimy odbicia zagrywce z
- w zespotach 4 osobowych druzynie partnera przeciwnego boiska

- Doskonalenie zagrywki tenisowej 1 - uczeh umie wykonac zagrywke - uczen umie wykonac¢ zagrywke - ocena za technike zagrywki

tenisowg W 0znaczone miejsce
- Doskonalenie odbioru z zagrywki 1 - uczen umie nagrac¢ na srodkowego | uczen umie nagra¢ na wystawiajgcego i [ uczen potrafi wyjasni¢
tenisowej pod siatkg zaatakowac podstawowe zatozenia
taktyczne w ataku.

- Doskonalenie umiejetnoéci 2 - uczen potrafi ustawi¢ sie i zagra¢ na | uczen potrafi wykonac¢ zbicie pitki * wiadomosci o asekuraciji

technicznych i taktycznych w matych okreslonej pozycji skrzydtem i Srodkiem

grach w zespotach

2-3 osobowych.

- Zapoznanie uczniéw z taktykg 2 - uczen potrafi prawidtowo odczyta¢ | uczen potrafi wskazac¢ btedy techniczne [ wiadomosci z zasad

podczas meczu siatkdwki . sygnalizacje sedziowska w czasie gry sedziowania,

- Doskonalenie umiejetnoci 3 - uczen potrafi samodzielnie - uczen umie dobrac¢ éwiczenia z pitkg - ocena za aktywnosc¢

(reprezentowanie klasy w SKS

PILKA NOZNA - KLASA I

Cele ksztalcenia: Utrwalenie umiejetnosci wspotpracy w grupie i podporzadkowania si¢ okreslonym regutom dziatania w zespole. Zasady
kultury kibicowania i dopingowania swoich faworytow- kulturalny kibic. Konstruktywna rola kibicow sportowych

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO
PODSTAWY PROGRAMOWEJ

LICZBA
GODZ.

WYMAGANIA EDUKACYJNE

PLANOWANE )
SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
UWAGI

PODSTAWOWE

| PONADPODSTAWOWE
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- Doskonalenie uderzeh pitki
1.1.

- uczen potrafi wykona¢ podanie
i przyjecie pitki

- uczen ma opanowang pitke w
prowadzeniu podczas biegu

- ocena za sprawdzian techniczny

- Doskonalenie uderzen i strzatow
na bramke prostym, zewnetrznym i
wewnetrznym podbiciem.

- uczen potrafi prowadzi¢ pitke nogg i
oddac¢ strzat na bramke

- potrafi wykonaé strzat prostym, wew. i
zew. podbiciem

" uczen powinien znaé przepisy i
zasady sedziowania

- Doskonalenie uderzen pitki gtowa,
przyjecie pitki.

- uczen umie przyjac pitke, uderzy¢
glowg

-ma opanowang pitke w przyjeciu

[*

organizacja zawodéw w
zonglowaniu pitki

Gra szkolna i wiasciwa.

- uczen umie wspotdziata¢ w grupie

- uczen potrafi ustawi¢ druzyne

rocena za zaangazowanie w grze
(plusy), znajomos¢ taktyki gry

- Doskonalenie umiejetnosci
technicznych i taktycznych w
zespotach 4 i 5 osobowych.

- uczen potrafi porusza¢ sie po
boisku, zna zasady gry oraz
przepisy i moze sedziowac gre
kolegow

- potrafi uzyska¢ punkty w czasie gry,
wspotdziata¢ z kolegami z druzyny

X

przekaza¢ zasady
wspotdziatania w zespole

- Doskonalenie umiejetnoéci
taktycznych i technicznych w grze
szkolnej i wiasciwej.

- uczen uczestniczy w grze na kazdej
pozyciji

- uczen potrafi pokierowac grg swojej
druzyny

* rola kapitana druzyny, zasady
zachowania kibica, szacunku
dla przeciwnika, umiejetnos¢
wygrywania i przegrywania

Rekreacja i wypoczynek. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja. Tenis stotowy, gry i zabawy rekreacyjno
sportowe, muzyka i taniec, zajecia na sitowni

Cele ksztalcenia: Wdrazanie do dbatosci o swoje zdrowie, do aktywnego wypoczynku oraz podnoszenia aktywnosci ruchowej przez r6znego
rodzaju formy rekreacji, turystyki 1 wspotzawodnictwa sportowego. Rozwijanie zdolnos$ci rytmiczno- tanecznych, harmonii 1 pigkna.
Uswiadomienie powodow i sensu staran o zdrowie wlasne i innych
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TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO
PODSTAWY PROGRAMOWEJ

LICZBA
GODZ.

WYMAGANI

A EDUKACYJNE

PLANOWANE )
SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
UWAGI

PODSTAWOWE

PONADPODSTAWOWE

1.Cwiczenia oswajajgce z rakietg(kg),
poruszanie sie w polu gry, przy stole,
wspotzawodnictwo w grze, przepisy i
zasady gry i sedziowania.

- samodzielne odbicia pitki w miejscu
W marszu, w biegu

- poprawne odbicia pitki przez siatke, zna
przepisy

* wiadomosci na temat mozliwo$ci
wykorzystania umiejetnosci
gry w rekreacji i na obozach

2 Przyjecie i uderzenie atakujgce
bekhendowe i forhendowe.

- uderzenie proste bekhendem i
forhendem w parach, lub od $ciany

- odbicia pitki przez siatke bekhendem i
forhendem na zmiane.

* wiadomosci na temat jak przejsé
7 obrony do ataku

3.Doskonalenie serwisu i jego
odbioru w tenisie stotowym

- uczen potrafi wykonaé prawidtowo
serwis

- uczen potrafi zademonstrowacé rodzaje
serwisu

- oceniamy indywidualne

4.Doskonalenie ataku i obrony w
tenisie stolowym

- uczen potrafi zaatakowac¢ z wysokiej
pitki

- uczen potrafi atakowac¢ pitkg znajdujaca
sie na roznych wysokosciach

* wiadomosci na temat jak przejs¢
z obrony do ataku

5. Technika i taktyka gry pojedyncze;j i

- ustawienie przy stole i na boisku w

- znajomos$¢ podstawowych przepisow gry

odwajnej, doskonalenie gry 2 grze pojedynczej i podwojnej pojedynczej i podwdjnej

6.0rganizacja turnieju klasowego — - uczen wie jak sedziowa¢ mecz - uczen potrafi przeprowadzi¢ turniej tenisajumiejetnosci ucznia (gra w

zasady rozgrywek, sedziowanie, 2 w tenisie stotowym i ziemnym stofowego turnieju klasowym)

rywalizacja sportowa.

Unihokej

1.Doskonalenie prowadzenia pitki 2 - uczen potrafi trafi¢ kijem w pitke - uczen potrafi odbi¢ poprawnie pitke " wiadomosci o koordynaciji

kijem , strzaty na bramke. wzrokowo — ruchowej (uczen

Podstawowe przepisy i zasady gry — kij — piteczka)
-nauczyciel ocenia technike

rowadzenia pitki kijem
2. Doskonalenie gry w unihokeja. 2 - uczen zna przepisy gry w unihokeja + uczen zna przepisy i potrafi tg znajomosc¢ | wiadomosci na temat zasad

przepisdw wykorzysta¢ podczas
sedziowania

bezpieczenstwa podczas gry

Zajecia na sitowni

1.Nauka zasad zachowania sie
na sitowni, bezpieczenstwo

i dyscypliny zwigzane ze sportami
sitowymi.

- uczen zna dyscypliny i konkurencije
sportowe, w ktérych dominujgcag
cechg motoryczng jest sita

- uczen potrafi zorganizowac¢ grupe
¢wiczebna, przeprowadzi¢ rozgrzewke
dostosowang do poziomu sprawnosci

- ocena za wiadomosci

- plusy za aktywnos$c¢ na
zajeciach
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2.Metody pracy na sitowni,
rekreacyjne i sportowe, cele i
motywacja korzystania z sitowni.

- potrafi bezpiecznie wykonaé
podstawowe ¢w. Przy pomocy
urzadzen i przyrzgddéw znajdujgcych
sie w sitowni

- umie oceni¢ wlasng sylwetke i kolegi w
celu zaplanowania i doboru éwiczen

* przekaza¢ uwagi o
bezpieczenstwie, higienie,
aktywnym stylu zycia,
korzystaniu z sitowni dla
rekreacji w przysziosci

3. OgoInorozwojowe ¢w. Sitowe
ksztattujgce catg sylwetke metoda
obwodowa.

- potrafi asekurowac i pomaoc
¢wiczgcemu koledze

- potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia,
aby ksztaltowac¢ wybrane partie
miesniowe

* wiadomosci o budowie uktadu
migsniowego czlowieka,
anatomii i fizjologii

4.0g06lnorozwojowe éw. Sitowe
ksztattujgce wybrane partie miesni
metodg stacyjna.

- uczen umie zachowac sie¢ podczas
¢wiczen z catg grupg metodg
stacyjng i obwodowg

Fumie wykonac¢ ¢wiczenia ze srednim dla
siebie obcigzeniem, powtorzy¢ z progresja
po okreslonym czasie

" prawidtowa dieta w stosowaniu
¢w. Sitowych

" zagrozenia wynikajgce ze
stosowania réznych
niedozwolonych srodkéw
wspomagajacych

5. Nauka wyciskania lezgc na
taweczce

- wykona prawidtowo sprawdzian
z wyciskania lezgc z najmniejszym
dostosowanym dla siebie
obcigzeniu

- wykonanie sprawdzianu z asekuracjg ze
Srednim obcigzeniem 30 kg ( na ilo$¢
powtérzen ) lub dla chetnych ze
zwiekszonym

* indywidualne rekordy,
planowanie i kontrola pracy na
sitowni,

- ocena za wykonanie ¢w

Muzyka i taniec
1.Aerobik- ¢wiczenia przy muzyce

Cwiczenia w uktadzie o charakterze
wytrzymatosciowym. Uczenh zna
podstawowe kroki i uktady ruchowe

Cwiczenia wykonywane w rytm muzyki.
Uczen opracowuje uktad ¢wiczen do
wybranego utworu muzycznego

Plus za aktywnosé

D Cwiczenia przy muzyce.

Zestaw ¢wiczerh wzmacniajgcych
okreslone grupy miesniowe.

Cwiczenia przygotowane i
przeprowadzone pod kierunkiem
nauczyciela przez uczennice.

Ocena za przeprowadzong lekcje.

3.Improwizacja ruchowa.

Improwizacja ruchowa do muzyki
rozrywkowej.

Ksztattowanie pamieci, zapamietywanie
frekwencji ruchowych.

Plus za ciekawe éwiczenia.

4. Podstawowy krok tanca
Poloneza”

Uczen potrafi poprawnie iS¢ krokiem
tanca Poloneza

Uczen poprawnie idzie w parze krokiem
Poloneza

5. Figury tanca Poloneza

Uczen zapamietuje i potrafi wykonac¢
figury tanca

Uczen poprawnie w parze chodzi krokiem
Poloneza i wykonuje figury

6. Uktady tahca Poloneza

Uczen fgczy poznane figury w uktad

Uczenh wykonuje uktad taneczny w catosci

Plus za aktywnosé

26




Gry i zabawy rekreacyjne i
terenowe.

1.DWA OGNIE:

Zasady gry, podania, rzuty, chwyty
pitki.

Rozgrywki klasowe w dwa ognie.

2 PODCHODY:

Bezpieczna organizacja zajec¢,
Wyznaczenie tras i zadan. Tropienie,
biegi przetajowe, wykorzystanie
warunkéw naturalnych najblizszej
okolicy do zabaw i gier wedtug
inwencji uczniow.

7abawa — wspoétzawodnictwo druzyn
W podchodach w wyznaczonym
terenie.

3. ZABAWY | CWICZENIA
RELAKSACYJNE:

\Wedtug inwencji nauczyciela i
uczniéw (np. do wykorzystania
L. Kulmatycki (Cwiczenia
relaksacyjne).

4 PALANT:
Przepisy organizacyjne, boisko, sprzet
| zasady gry w palanta.
Podstawowe elementy techniki gry
chwyty, rzuty, skucia i podbicia pitki.
Organizacji gry, sedziowanie. Gra w
zespofach 15-20-osobowych.

5. KOMETKA.
ICwiczenia oswajajgce z rakieta,
technika i zasady gry. Odbicia

forhend, bekhend, wolej, smecz i lob.

Dostrzega walory rekreacyjne i
zdrowotne réznych form

laktywnosci ruchowej. Umiejetnosé
wspotpracy z partnerem w sporcie i w
Zyciu codziennym.

Sposoby rozwigzywania problemow.
Wywigzuje sie z przyjetych zadan i
zobowigzan. Odczuwa potrzebe ruchu
i aktywnego wypoczynku, rozumie
odpowiedzialnos¢ za wltasny rozwoj i
zdrowie swoje i innych.

Potrafi przygotowacé réznorodne imprezy
sportowo-rekreacyjne.

Umie zacheci¢ réwiesnikow do udziatu w
Czynnym wypoczynku,

przedstawia propozycje zabaw i gier
terenowych.

Potrafi zaplanowac¢ prace swojg i zespotu.
Wykorzystanie w indywidualnych formach
aktywnosci poznanych elementéw taktyki i
techniki.

Potrafi wskaza¢ przyktadowe walory
rekreacyjne najblizszej okolicy. Sposéb
organizowania i przeprowadzenia
zawodow klasowych.

“na podstawowe przepisy gier i zabaw
rekreacyjnych, zasady bezpieczenstwa w
zajeciach rekreacyjno- terenowych

Oceny za aktywnos¢,
zaangazowanie
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Sposoby rozgrywania spotkan,
wspoétzawodnictwo w w grze
pojedynczej i parami, sedziowanie.

EDUKACJA ZDROWOTNA — KLASA 11

Cele ksztalcenia : Ksztalcenie postaw prozdrowotnych. Umiejetno$¢ dbania o zdrowie wilasne i innych

TEMATYKA ZAJEC Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ W KLASIE I

fizycznej w walce z nadwaga i otyloscig

Obszar tematyczny LP | Temat zaje¢, odniesienie do podstawy Zadania do realizacji
programowej
Aktywno$¢ fizyczna, praca i 1 Wybér form aktywnosci fizycznej do wieku e dyscypliny calego zycia,
wypoczynek, zywienie i kondycji fizycznej e jak zwicksza¢ swoja kondycje fizyczna,
o aktywnos¢ w wieku starszym.
2 Prawidlowe zasady zywienia i aktywnosci e rodzaje diet,
[ ]

na podstawie dostepnych zrodet obliczenie
dziennego kalorycznego zapotrzebowania dla
osoby o $rednim poziomie aktywnos$ci
fizycznej(dostep do Internetu).
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Dbatos¢ o ciato, bezpieczenstwo,
choroby.

3-4

Co to sa choroby cywilizacyjne?
Profilaktyka.

cukrzyca, nadci$nienie t¢tnicze, miazdzyca,
otytos¢.

Rozwd¢j fizyczny w okresie
dojrzewania i mtodzienczym.

Kontrola wskaznika BMI?

wykonanie pomiarow,
wyliczenie wskaznika BMI,
interpretacja wskaznika wagowo-
WZrostowego

Zdrowie 1 dbalos¢ o zdrowie

Jak dbac o zdrowie?

co robi¢ aby zachowac zdrowie przez cate
zycie,

jakie czynniki wptywaja na poprawe i
utrzymanie zdrowia.

Badania profilaktyczne

cel i znaczenie badan profilaktycznych,
rodzaje badan profilaktycznych w wieku
miodzienczym i dojrzatym

Zdrowie psychospoteczne,
umieje¢tnosci zyciowe.

8-9

Rozwoj wlasnych zdolnosci

walka ze slabos$ciami 1 wadami,

sposoby zwigkszenia poczucia wlasnej
wartosci,

skutki zanizonej 1 zawyzonej samooceny,
umiejetnosci samooceny.

10

Podejmowanie decyzji. Praca w grupie

podejmowanie wlasciwych decyzji,
umiejetnos¢ podejmowania decyzji w grupie
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PLAN WYNIKOWY

Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

DLA KLAS TRZECICH

Liceum Ogédlnoksztatcagcego Nr |l im. Marii Curie — Sklodowskiej
w Makowie Mazowieckim.

Na podstawie programu nauczania
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Koncepcja edukacji fizycznej
» ZDROWIE, SPORT, REKREACJA ,
Autor: Urszula Kierczak

mgr Janusz Gotys
mgr Arkadiusz Gojski
mgr Barbara Peptowska

DIAGNOZA | SAMOOCENA ROZWOJU FIZYCZNEGO | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ - KLASA il
Cele ksztalcenia: Samoocena rozwoju i sprawnosci fizycznej. Planowanie wlasnego rozwoju.

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAINDZ AN e MOSC
PODSTAWY PROGRAMOWEJ | GODZ PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI ’

1. Przypomnienie PSO, regulamindw,
wymagan oraz zasad bezpieczenstwa
na zajeciach wychowania fizycznego.

2. Ocena wiasnej sprawnosci
fizycznej. Samoocena i poréwnanie
uzyskanych wynikéw z latami

1

- uczen zna zasady zachowania
bezpieczenstwa na lekcji - BHP,
regulaminy oraz kryterium oceniania.

- uczestnictwo w zajeciach dodatkowych i
zawodach sportowych.
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ubiegtymi. Test sprawnosci fizyczne;.

4 - uczen obiektywnie ocenia swojg
aktywnos¢ fizyczng oraz mozliwosci i
umiejetnosci ruchowe

- uczen potrafi samodzielnie przygotowac
zestawy éwiczen ksztattujgce
poszczegolne partie miesSniowe oraz cechy
motoryczne, interpretuje wyniki testu.

- ocena za test sprawnosci
fizycznej

LEKKOATLETYKA | ATLETYKA TERENOWA -

KLASA

Cele ksztalcenia: Wykorzystanie rekreacyjnych i zdrowotnych walorow lekkiej atletyki. Rozwijanie wytrwato$ci w dazeniu do celu,
ksztattowanie ambicji. Doskonalenie sprawnos$ci kondycyjnej, koordynacyjnej 1 morfofunkcjonalnej. Praktyczne wykorzystanie w rywalizacji
sportowej opanowanych elementéw techniki biegow, skokow

Marszobiegi i biegi na dtuzszych
dystansach i w zr6znicowanym terenie.
Podbiegi, przeskoki, zeskoki.

2. Doskonalenie techniki biegéw,

rmarsz, trucht, bieg ze zmiennym
tempem w czasie 45 min.

ruczen marszem i truchtem pokonuje
przeszkody terenowe

Fuczenh umie zmierzy¢ sobie i koledze
tetno

3000 m — max mozliwosci — dla chetnych
- potrafi oceni¢ stopien wytrenowania
organizmu na podstawie tetna i objawow
wysitku
- dobierze samodzielnie trase marszu i
biegu z wykorzystaniem urzgdzenh
i warunkéw terenowych

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE PR Awozlf/m\?v\\//vﬁ\/'ig SMOSC
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZz PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI ’
Atletyka terenowa:
1.Elementy atletyki terenowe;j. 2 - bieg wytrzymatosciowy na dystansie - ocena za uzyskane wyniki

- plusy za wiadomosci i
zaangazowanie
na zajeciach

- ocena dla najaktywniejszych
—podstawowe wiadomosci z
fizjologii wysitku
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skokow, rzutdw poprzez éwiczenia, gry i
zabawy w terenie z elementami
wspotzawodnictwa. Bieg na 1000m (ch),
800 m (dz).

- uczen potrafi umiejetnie roztozy¢
wysitek w czasie biegu

- uczen osiggnie bardzo dobry wynik
czasowy

- pomiar czasu biegu

Biegi krétkie:
3. Doskonalenie startu  niskiego i
bieg sprinterski na dystansie 100 m.

4. Ksztaltowanie szybkosci poprzez
formy zabawowe

Fprawidtowo wykona start niski
na komende

ruczen dokona pomiaru biegu
sprinterskiego

- uczeh wymienia zabawy, ktére
ksztattujg szybko$¢ i zwinnosé

- bieg sprinterski na dystansie 100 m
z wykorzystaniem blokéw startowych,
uzyskanie wysokiego wyniku

- uczen przedstawi zestawy ¢wiczen
rozwijajgce szybkosé.

- ocena za uzyskane wyniki

" przekaza¢ wiadomosci o
organizacji zawodow
lekkoatletycznych

- ocena za odpowiedni dobor
cwiczen

Biegi taczone:

5. Przekazanie pateczki w strefie zmian,
bieg sztafetowy 4x300m. Doskonalenie
Zmian .

Fuczen zna zasady wspotpracy

- uczen potrafi wskazac i korygowac btedy
swoje i kolegéw w czasie biegu i zmiany

- ocena dla najlepiej wykonanej
zZmiany

Skok w dal:
6.Doskonalenie skoku w dal wybrang
przez siebie technikg

- zna zasady wymierzania rozbiegu
i wykona skok w dal technikg
naturalng

- samodzielnie skoryguje sobie i koledze
rozbieg, wykona skok w dal z petnego
rozbiegu technikg biegowg lub piersiowg

plusy za umiejetnosc
korygowania swojego rozbiegu

- ocena za uzyskane wyniki

* informacje na temat higieny,
odnowy biologiczne;j

Pchniecie kula:

1.Wieloboje rzutéw pitkami lekarskimi.
Dzwiganie i przenoszenie przedmiotow o
zréznicowanym ciezarze na krétkich
odcinkach. Ksztattowanie sity.
2.Doskonalenie techniki pchniecia kula.

~wykona prawidtowe pchniecie kulg z
miejsca oraz rzuty wielobojowe kulg 5
kg

~dokona pomiaru odlegtosci

pchniecia kulg

- wykona pchniecie kulg 6 kg z doslizgu
na max mozliwosci

- oceni swoje mozliwosci i predyspozycje W
okreslonych konkurencjach

" informacje o bezpieczenstwie
na zajeciach i zawodach

- ocena za uzyskane wyniki

" informacje na temat dopingu

Skok wzwyz :
1.Doskonalenie techniki wykonania
skoku wzwyz flopem .

-wykona skok technikg flop na
odpowiednio dobranej dla siebie

-wykona skok na maksymaine;j
wysokoSci
—przewrdét w przéd z biegu przez

wysokosci

- ocena, pomiar wysokosci

przeszkode - poprzeczke
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| aktywnie wykonuje ¢wiczenia — Uczen samodzielnie przygotuje zestaw - plusy dla najaktywniejszych

cwiczen
1.Cwiczenia ogolnorozwojowe [
rozluzniajgce wedtug inwencji uczniow.-
2.Tory przeszkéd z uwzglednieniem 1 - Pokona tor przeszkdd prawidiowo i w | ocena, pomiar czasu

- Pokona tor na poziomie swoich

umiejetnosci szybkim tempie

Cwiczen  ksztattujgcych  szybkosé |
zwinnosé, site i skocznose.

- Bierze czynny udziat w zawodach - oceny dla uczniéw biorgcych
reprezentujgc klase , szkote udziat w zawodach

3.Przygotowanie organizacyjne 2
szkolnych, klasowych zawoddéw
sportowych w LA. Bezpieczenstwo,
sedziowanie, petnienie roli sedziego,
zawodnika i kibica. —

- Pomaga przygotowaé zawody od
strony techniczne;j

GIMNASTYKA - KLASAIII

Cele ksztalcenia: Kreowanie zachowan prozdrowotnych. Utrwalanie wytrwalos$ci i konsekwencji w podejmowanych dziataniach na rzecz
zdrowia i harmonijnego rozwoju fizycznego. Wykorzystanie w zyciu nabytej wiedzy i umiejetnosci ruchowych.

TEMATDL(I)EP;%JS,SQrinSIENIE LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE PLANOWANE
PROGRAMOWEJ GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI, UWAGI

1.Doskonalenie przewrotow 1 - uczen potrafi wykona¢ przewroty w uczen potrafi wykona¢ przewrdt w przod | ocena za wykonane ¢wiczenie
gimnastycznych w przdd i w tyt przéd i tyt z wybranej przez siebie |ze stania na rekach, * uczen oceni poprawnos$¢ wykonania éw. u
pozycji wyjsciowej rwykona przewrot w tyt przez stanie na kolegi i wymieni elementy brane pod uwage

rekach rzy ocenie.

2 .Doskonalenie stania na rekach 1 - wykona prébe stania na gtowie i - samodzielne wykonanie stania na RR i } ocena za wykonane ¢wiczenia

i glowie, przerzut bokiem. stania na RR z asekuracjg, przy na gtowie - (materac) "przekazac¢ informacje na temat asekurac;ji,
drabinkach pomocy ¢wiczgcemu koledze
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3.Doskonalenie poznanych
skokéw przez skrzynie wzdtuz i
wszerz.

- uczen wykona skok lub naskok na
skrzynie dostosowujgc
indywidualnie wysokos¢ skrzyni

Fuczen potrafi dostosowac¢ samodzielnie
odlegtos¢ odskoczni od skrzyni i wykona
skok kuczny wzdtuz skrzyni i przerzutny
wszerz skrzyni

rplusy za przeprowadzenie rozgrzewki i
dostosowanie umiejetnosci do skali
trudnosci éwiczenia

4. Wymyk i odmyk na drgzku
gimnastycznym.

- wykona ze stania wymyk i odmyk o
nogach ugietych

ruczen prawidtowo wykona ze zwisu
wymyk i odmyk o nogach prostych.

- ocena za wykonane cwiczenia

5.0gd6Inorozwojowe éw.
gimnastyczno — rozciggajace,
miesnie brzucha — test na czas

ruczen wykona test na miare swoich
mozliwosci w okreslonym czasie

- potrafi utozy¢ plan ¢wiczen na okres
miesigca z akcentem na mm. brzucha

- wykonanie testu w tempie i max szybko.

- ocena za wykonane éwiczenie
" test mm. brzucha do wyboru

Fw zwisie na drabinkach

6.0goInorozwojowe Ew.
gimnastyczne — akcentujgce
mm. obreczy barkowej

3., 2.7,

ruczen wykona test ugie¢ ramion w
podporze przodem, podcigganie na
drgzku na miare swoich mozliwosci

- wykonanie testu na max. swoich
mozliwosci i osiggniecie wysokiego
rezultatu

“nauka ¢w. ktére uczen moze wykona¢ w
domowych warunkach w celu zwiekszenia
Sity

F ocena za wykonanie testu

7.Cwiczenia gimnastyczne
korygujgce postawe

- prawidtowo wykonuje wskazane
¢wiczenia

- uczen wie jakie ¢wiczenia moze
wykonywac¢ zeby utrzymaé prawidtowg
sylwetke

8.Cwiczenia relaksacyjne.
Odpoczynek i relaks. Utrwalenie
Cwiczen ksztattujgcych mm NN,
RRiT.

- wie jaka jest roznica pomiedzy
treningiem sportowym a ¢wiczeniami
relaksacyjnymi i rekreacyjnymi.

- potrafi dobra¢ formy rekreacji do swoich
mozliwosci.

PILKA RECZNA | KOSZYKOWKA - KLASA lli

Cele ksztalcenia: Doskonalenie umiejetnosci panowania nad emocjami oraz przekazywania i przyjmowania krytycznych uwag. Konstruktywny
sposob radzenia sobie w sytuacji walki, zwyciestwa 1 porazki. Doskonalenie elementéw technicznych gry w pitke reczng i koszykows.
Praktyczne wykorzystanie umiejg¢tno$ci panowania nad emocjami oraz przekazywania i1 przyjmowania krytycznych uwag.

TEMAT LEKCJI,
ODNIESIENIE DO
PODSTAWY
PROGRAMOWEJ

LICZBA
GODZ.

PLANOWANE
WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
UWAGI
PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE

1. Doskonalenie podan,
chwytéw i rzutéw do kosza.

1

- uczen prawidtowo wykonuje
poznane rzuty do kosza we
fragmentach gry.

- uczen potrafi wykonaé rézne rodzaje

rzutéw , wysoka liczba trafionych rzutéw

- ocena celnosci i techniki rzutéw,
"wiadomos$ci: zwrdécenie uwagi

na rézne rodzaje rzutéw jednorgcz
i oburgcz,
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doskonalenie,

we fragmentach gry

2.Atak szybki i pozycyjny — 1 - uczen potrafi prowadzi¢ pitke w - uczen potrafi w tempie prowadzi¢ pitke w plusy dla najaktywniejszych
doskonalenie. parze parze, trojce , umiejetnie omija

przeciwnika
3.Gra w obronie i w ataku - 1 - uczen potrafi grac¢ w obronie i ataku |- uczen potrafi przeprowadzic¢ atak szybki i

zdoby¢ punkty podczas gry 4x4

wtasciwa. Klasowy turniej
pitki koszykowe;j.

4.Doskonalenie elementow 1 - uczen zna przepisy i taktyczne - uczen potrafi zastosowaé elementy - rzuty sytuacyjne
taktyki gry ustawienia taktyczne w grze - rzuty o tablice i bezposrednio
- wykonuje rzut z obejscia pod koszem z do kosza; z prawej i z lewej strony
dwutaktu kosza.
5. Doskonalenie umiejetnosci 2 - uczen zna przepisy gry w pitke - uczen zna szczegotowo wszystkie - gra szkolna — gramy 2x2 i 3x3 k
indywidualnych uczniéw gra koszykowa przepisy zwigzane z pitkg koszykowa , | oceniamy skutecznos¢ gry
w ataku 2x2 i 3x3. potrafi sedziowac¢
6. Doskonalenie taktyki i 2 - uczen potrafi wspotdziatac w - uczen potrafi dobra¢ sktad do " zasady fair play na boisku , ocena
elementéw gry —gra zespole odpowiedniej taktyki gry elementow technicznych w czasie

ary.

PILKA RECZNA

TEMAT LEKCJI,

WYMAGANIA EDUKACYJNE

podan, chwytéw, rzutéw.

biegu w parze

~uczen potrafi wykonac rzuty do
bramki z biegu, z wyskoku, z
przeskokiem

zmiang miejsc
- uczenh wykona celne rzuty do bramki z
biegu , wyskoku i przeskoku

PLANOWANE
ODNIESIENIE DO | LICZBA SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
PODSTAWY GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI
PROGRAMOWEJ
1.Doskonalenie zwoddw, 1 ~uczen wykona podania i chwyty w  +wykonanie podan i chwytdéw w ruchu, ze

- ocena za wykonane ¢éwiczenie
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2. Cwiczenia ataku i obrony 1
we fragmentach gry

- uczen potrafi gra¢ w obronie i ataku
we fragmentach gry

- uczen potrafi przeprowadzic¢ atak szybki i
zdoby¢ bramke

- plusy za przestrzeganie
przepisow w grze

umiejetnosci technicznych i
taktycznych w grze szkolnej
i wtasciwej.

3.Doskonalenie poznanych 2

- uczestnictwo w grze wtasciwej,
poprawne wykonywanie

- zna przepisy, zdobywa bramki dla
swojego zespotu

- ocena elementéw technicznych w
czasie gry.

podstawowych elementéw
technicznych

PILKA SIATKOWA - KLASAIII
Cele ksztalcenia: Utrwalenie umiej¢tnosci podejmowania decyzji 1 wspotpracy w grupie oraz umiejetnosci podporzadkowania si¢ okreslonym
regutom dzialania w zespole. Zasady kultury kibicowania i dopingowania swoim faworytom- kulturalny kibic. Nauczanie i doskonalenie
umiejetnosci siatkarskich. Rozwo6j motoryki. Praktyczne wykorzystanie w rywalizacji sportowej opanowanych elementow techniki i taktyki.

TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZANY. WIABOMOSCI
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZ. PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE UWAGI ,
1.Doskonalenie odbi¢ pitki w postawie 1 - uczen poprawnie odbija sposobem | uczen odbija pitke w postawie wysokiej ,
wysokiej i niskiej oburgcz gorne i goérnym i dolnym niskiej w réznych kierunkach w przod i w
dolne w tréjkach ze zmiang miejsca i tyt
pOoZYyCji.
2.Doskonalenie techniki wystawienia, 1 - uczen potrafi wykonac zbicie z linii | uczen umie nagra¢ pitke na zawodnika | ocena za zbicia pitki
zbicia i plasowania pitki ze skrzydta, ataku, prawidtowo wystawic pitke w | wystawiajgcego, wykonuje zbicie z linii
ze srodka, atak przez zawodnika linii przod ataku, obrony zdobywajgc punkt
obrony.
3. Doskonalenie techniki zastawienia 2 - uczen prawidtowo wykonuje - uczen wykonuje zastawienie pojedyncze i+ plusy dla najaktywniejszych
podwadjnego i potrojnego, taktyka gry zastawienie pojedyncze — utozenie podwajne ktére skutecznie blokuje zbicie [* wiadomosci o asekuracji
obronnej, asekuracja bloku przez ciala i RR pitki skrzydtem i srodkiem
zawodnika linii obrony, zastawienia
oburgcz i jednorgcz.
4. Doskonalenie techniki zagrywki 1 - uczeh umie wykonac zagrywke - uczen umie wykonac¢ zagrywke - ocena za technike zagrywki
tenisowej szybujgcej i z wyskoku. tenisowg W 0znaczone miejsce , zagrywke z
wyskoku
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5 Doskonalenie odbioru i rozegrania
pitki z zagrywki.

- uczen umie nagrac¢ na srodkowego
pod siatkg

- uczen umie nagrac¢ na wystawiajgcego i
zaatakowac

* uczen potrafi wyjasni¢
podstawowe zatozenia
taktyczne w ataku.

szkolnych. Wykorzystanie w grze, w
czasie rywalizacji sportowej
opanowanych elementéw techniki i
taktyki gry. Sedziowanie, przepisy,
system rozgrywek.

od strony technicznej

6 Doskonalenie umiejetnosci 2 - uczen potrafi ustawi¢ sie i zagra¢ na - uczen potrafi wykonaé zbicie pitki - ocena umiejetnosci
technicznych i taktycznych w matych okreslonej pozyciji technicznych w grze wtasciwej
grach w zespotach 2-3 osobowych, w

grze wiasciwe;.

7 doskonalenie taktyki indywidualne;j i 2 - uczen potrafi prawidtowo odczyta¢ | uczen potrafi wskazac btedy techniczne [ wiadomosci z zasad
zespotowej podczas meczu siatkdwki sygnalizacje sedziowska w czasie gry sedziowania,
8.Przeprowadzenie rozgrywek 2 - uczen pomaga przygotowaé zawody + aktywnie uczestniczy w zawodach - ocena dla najlepszego

zawodnika

PILKA NOZNA - KLASA lli

Cele ksztalcenia: Utrwalenie umiejetnosci wspotpracy w grupie i podporzadkowania si¢ okreslonym regutom dziatania w zespole. Zasady
kultury kibicowania i dopingowania swoich faworytow- kulturalny kibic. Konstruktywna rola kibicow sportowych. Wykorzystanie w rywalizacji
sportowe]j opanowanych elementéw techniki 1 taktyki gry w pitke nozna.

drybling, odbieranie pitki z przodu i z
tytu, gra ciatem w ataku i obronie.

oddac¢ strzat na bramke

zew. podbiciem

PLANOWANE
TEMAT LEKCJI, ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJNE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
PODSTAWY PROGRAMOWEJ GODZ. UWAGI
PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE

1. Gry i éwiczenia doskonalgce 2 - uczen poprawnie wykonuje - uczen ma opanowang pitke w - ocena za sprawdzian techniczny
elementy techniki: uderzenia, podstawowe elementy tech pitki prowadzeniu podczas biegu, oddaje
przyjecia, prowadzenie, zwody, gra noznej. celne strzaty na bramke
bramkarza.
2. Doskonalenie elementdw techniki : 2 - uczen potrafi prowadzi¢ pitke noga i + potrafi wykona¢ strzat prostym, wew. i [ uczen powinien zna¢ przepisy i

zasady sedziowania
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3 Doskonalenie umiejetnosci
technicznych i taktycznych w
zespotach 4 i 5 osobowych.

- uczen potrafi poruszac sie po
boisku, zna zasady gry oraz
przepisy i moze sedziowaé gre
kolegéw

- potrafi uzyska¢ punkty w czasie gry,
wspotdziata¢ z kolegami z druzyny

 przekaza¢ zasady
wspotdziatania w zespole

4. Doskonalenie umiejetnosci
taktycznych i technicznych w grze
szkolnej i wtasciwej.

- uczen uczestniczy w grze na kazdej
pozycji

- uczen potrafi pokierowac grg swojej
druzyny

* rola kapitana druzyny, zasady
zachowania kibica, szacunku
dla przeciwnika, umiejetnos¢
wygrywania i przegrywania

5.Sedziowanie, zasady organizaciji
turniejow i zawodow w pitce noznej,
systemy rozgrywek.

Rekreacja i wypoczynek. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja. Tenis stotowy, gry i zabawy rekreacyjno
sportowe, muzyka i taniec, zajecia na sitowni

Cele ksztalcenia: Wdrazanie do dbatosci o swoje zdrowie, do aktywnego wypoczynku oraz podnoszenia aktywnos$ci ruchowej przez réznego
rodzaju formy rekreacji, turystyki i wspotzawodnictwa sportowego. Rozwijanie zdolnosci rytmiczno- tanecznych, harmonii i pigkna.
Uswiadomienie powodow 1 sensu staran o zdrowie wlasne 1 innych

PLANOWANE
TEMAT LEKCJI. ODNIESIENIE DO | LICZBA WYMAGANIA EDUKACYJINE SPRAWDZIANY, WIADOMOSCI,
PODSTAWY PROGRAMOWEJ | GODZ. UWAGI
PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE

1.Cwiczenia oswajajgce z rakietg(ka),
poruszanie sie w polu gry, przy stole,
wspotzawodnictwo w grze, przepisy i
zasady gry i sedziowania.

- samodzielne odbicia pitki w miejscu
W marszu, w biegu

przepisy

- poprawne odbicia pitki przez siatke, zna

* wiadomosci na temat mozliwosci
wykorzystania umiejetnos$ci
gry w rekreacji i na obozach

2.Przyjecie i uderzenie atakujgce
bekhendowe i forhendowe.

- uderzenie proste bekhendem i

forhendem w parach, lub od Sciany

forhendem na zmiane.

- odbicia pitki przez siatke bekhendem i

* wiadomosci na temat jak przejsé
7 obrony do ataku
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3.Doskonalenie serwisu i jego
odbioru w tenisie stotowym

- uczen potrafi wykonac¢ prawidtowo
serwis

- uczen potrafi zademonstrowac¢ rodzaje
serwisu

- oceniamy indywidualne

4.Doskonalenie ataku i obrony w
tenisie stotowym

- uczen potrafi zaatakowac¢ z wysokiej
itki

- uczen potrafi atakowac pitkg znajdujaca
sie na réznych wysokosciach

* wiadomosci na temat jak przejs¢
z obrony do ataku

5. Technika i taktyka gry pojedynczej
i podwdjnej, doskonalenie gry

- ustawienie przy stole i na boisku w
grze pojedynczej i podwdjnej

- znajomos¢ podstawowych przepisow gry
pojedynczej i podwdjnej

6.0rganizacja turnieju klasowego —
zasady rozgrywek, sedziowanie,
rywalizacja sportowa.

- uczen wie jak sedziowaé mecz
w tenisie stotowym

- uczen potrafi przeprowadzi¢ turniej tenisa
stotowego

umiejetnosci ucznia (gra w
turnieju klasowym)

Unihokej

1.Doskonalenie prowadzenia pitki
kijem , strzaty na bramke.
Podstawowe przepisy i zasady gry

- uczen potrafi trafi¢ kijem w pitke

- uczen potrafi odbi¢ poprawnie pitke

* wiadomosci o koordynacji
wzrokowo — ruchowej (uczen
— kij — piteczka)

-nauczyciel ocenia technike
rowadzenia pitki kijem

2. Doskonalenie gry w unihokeja.

- uczen zna przepisy gry w unihokeja

- uczen zna przepisy i potrafi tg znajomosc¢
przepisdw wykorzysta¢ podczas
sedziowania

* wiadomosci na temat zasad
bezpieczenstwa podczas gry

Zajecia na sitowni

1.Nauka zasad zachowania sie
na sitowni, bezpieczenstwo

i dyscypliny zwigzane ze sportami
sitowymi.

- uczen zna dyscypliny i konkurencje
sportowe, w ktérych dominujgca
cechg motoryczng jest sita

- uczen potrafi zorganizowaé grupe
¢wiczebng, przeprowadzi¢ rozgrzewke
dostosowang do poziomu sprawnosci

- ocena za wiadomosci

- plusy za aktywnosc¢ na
zajeciach

2.Metody pracy na sitowni,
rekreacyjne i sportowe, cele i
motywacja korzystania z sitowni.

- potrafi bezpiecznie wykonaé
podstawowe ¢w. Przy pomocy
urzgdzenh i przyrzgdéw znajdujacych
sie w sitowni

- umie oceni¢ wtasng sylwetke i kolegi w
celu zaplanowania i doboru ¢wiczen

" przekazaé uwagi o
bezpieczenstwie, higienie,
aktywnym stylu zycia,
korzystaniu z sitowni dla
rekreacji w przyszitosci

3. Ogolnorozwojowe ¢w. Sitowe
ksztattujgce catg sylwetke metodg
lobwodowa.

- potrafi asekurowacé i pomoéc
¢wiczgcemu koledze

- potrafi dobraé¢ odpowiednie éwiczenia,
aby ksztattowac¢ wybrane partie
miesniowe

* wiadomosci o budowie uktadu
miesniowego cztowieka,
anatomii i fizjologii

4.0godlnorozwojowe ¢w. Sitowe
ksztattujgce wybrane partie miesni
metodg stacyjna.

- uczen umie zachowac sie podczas
¢wiczen z catg grupg metodg
stacyjng i obwodowg

Fumie wykonac¢ ¢wiczenia ze srednim dla
siebie obcigzeniem, powtorzy¢ z progresjg
po okreslonym czasie

" prawidtowa dieta w stosowaniu
¢w. Sitowych

" zagrozenia wynikajgce ze
stosowania réznych

niedozwolonych srodkéw
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wspomagajgcych

5. Nauka wyciskania lezgc na
taweczce

- wykona prawidtowo sprawdzian
z wyciskania lezagc z najmniejszym
dostosowanym dla siebie
obcigzeniu

- wykonanie sprawdzianu z asekuracjg ze
srednim obcigzeniem 30 kg ( na ilosé¢
powtdrzen ) lub dla chetnych ze
zwiekszonym

" indywidualne rekordy,
planowanie i kontrola pracy na
sitowni,

-+ ocena za wykonanie ¢w

Muzyka i taniec
1.Aerobik- éwiczenia przy muzyce

Cwiczenia w uktadzie o charakterze
wytrzymatosciowym. Uczen zna
podstawowe kroki i uktady ruchowe

Cwiczenia wykonywane w rytm muzyki.
Uczen opracowuje uktad éwiczen do
wybranego utworu muzycznego

Plus za aktywnos¢

2.Cwiczenia przy muzyce.

Zestaw ¢wiczen wzmachiajgcych
okreslone grupy miesniowe.

Cwiczenia przygotowane i
przeprowadzone pod kierunkiem
nauczyciela przez uczennice.

Ocena za przeprowadzong lekcje.

3.Improwizacja ruchowa.

Improwizacja ruchowa do muzyki
rozrywkowej.

Ksztaltowanie pamieci, zapamietywanie
frekwencji ruchowych.

Plus za ciekawe éwiczenia.

4. Podstawowy krok tanca
, Poloneza”

Uczen potrafi poprawnie i$¢ krokiem
tarnca Poloneza

Uczeh poprawnie idzie w parze krokiem
Poloneza

5. Figury tanca Poloneza

Uczen zapamietuje i potrafi wykonac¢
figury tanca

Uczeh poprawnie w parze chodzi krokiem
Poloneza i wykonuje figury

6. Uktady tanca Poloneza

Uczen tgczy poznane figury w uktad

Uczen wykonuje uktad taneczny w catosci

Plus za aktywnosé¢

Gry i zabawy rekreacyjne i
terenowe.

1.DWA OGNIE:

Zasady gry, podania, rzuty, chwyty
pitki.

Rozgrywki klasowe w dwa ognie.
2.PODCHODY:

Bezpieczna organizacja zajec¢,
wyznaczenie tras i zadan. Tropienie,

Dostrzega walory rekreacyjne i
zdrowotne réznych form

aktywnosci ruchowej. Umiejetnosc¢
wspotpracy z partnerem w sporcie i w
Zyciu codziennym.

ISposoby rozwigzywania problemow.
Wywigzuje sie z przyjetych zadan i

zobowigzan. Odczuwa potrzebe ruchu

Potrafi przygotowac réznorodne imprezy
sportowo-rekreacyjne.

Umie zachecic¢ rowiesnikow do udziatu w
Czynnym wypoczynku,

przedstawia propozycje zabaw i gier
terenowych.

Potrafi zaplanowa¢ prace swojg i zespotu.

\Wykorzystanie w indywidualnych formach

Oceny za aktywnosc,
zaangazowanie
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biegi przetajowe, wykorzystanie i aktywnego wypoczynku, rozumie aktywnos$ci poznanych elementow taktyki i

warunkéw naturalnych najblizsze;j odpowiedzialnos¢ za wiasny rozwdj i ftechniki.

okolicy do zabaw i gier wedtug zdrowie swoje i innych. Potrafi wskazac¢ przyktadowe walory

inwencji uczniéw. rekreacyjne najblizszej okolicy. Sposéb

Zabawa — wspotzawodnictwo druzyn organizowania i przeprowadzenia

w podchodach w wyznaczonym zawodow klasowych.

terenie. 8 “na podstawowe przepisy gier i zabaw
rekreacyjnych, zasady bezpieczenstwa w

3.ZABAWY | CWICZENIA zajeciach rekreacyjno- terenowych

RELAKSACYJNE:

\Wedtug inwencji nauczyciela i
uczniow (np. do wykorzystania
L. Kulmatycki (Cwiczenia
relaksacyjne).

4. PALANT:

Przepisy organizacyjne, boisko,
sprzet i zasady gry w palanta.
Podstawowe elementy techniki gry
chwyty, rzuty, skucia i podbicia pitki.
Organizacji gry, sedziowanie. Gra w
zespotach 15-20-osobowych.

5. KOMETKA.

Cwiczenia oswajajgce z rakieta,
technika i zasady gry. Odbicia
forhend, bekhend, wolej, smecz i lob.
Sposoby rozgrywania spotkan,
wspotzawodnictwo w w grze
pojedynczej i parami, sedziowanie.

EDUKACJA ZDROWOTNA — KLASA Il

Cele ksztalcenia : Ksztalcenie postaw prozdrowotnych. Umiej¢tnos¢ dbania o zdrowie wiasne i innych

TEMATYKA ZAJEC Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ W KLASIE I
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Obszar tematyczny

LP

Temat zaje¢¢, odniesienie do podstawy
programowej

Zadania do realizacji

Aktywnos¢ fizyczna, praca i
wypoczynek, zywienie

Formy aktywnosci fizycznej dla

nastolatkow w grupie wiekowej 15 — 18 lat.

Formy aktywnosci fizycznej dostepne na
lokalnym rynku,

Opracowanie programu aktywnosci fizycznej
dostosowanego do wiasnych potrzeb,
Aktywno$¢ dziewczat 1 chtopcow —
zroznicowanie potrzeb i form.

Dieta a suplementacja.

Przyktady konkretnych diet,

Rodzaje suplementéw dietetycznych, zasady
stosowania,

Suplementacja w odniesieniu do
oczekiwanych rezultatow i1 rodzaju
aktywno$ci fizycznej.

Dbatos¢ o cialo, bezpieczenstwo,
choroby.

3-4

Zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju

zwiazane z nieprawidlowym odzywianiem.

Osoby chore psychicznie , nosiciele wirusa
HIV/AIDS.

Otylo$¢, niedobor masy ciala, anoreksja,
bulimia,

Czynniki najcze$ciej wplywajace na
wystepowanie zaburzen odzywiania w wieku
nastoletnim, gdzie szuka¢ pomocy?
Przyczyny i skutki dyskryminacji oséb
chorych psychicznie, z HIV/AIDS

Rozwoj fizyczny w okresie
dojrzewania i mtodzienczym.

Na czym polega prozdrowotny styl zZycia?

Zdrowie jako najwyzsza wartos¢ dla
czlowieka,

Prozdrowotny styl Zycia w odniesieniu do
wieku, plci i rodzaju pracy,

Aktywne formy wypoczynku.

Zdrowie 1 dbatos¢ o zdrowie

Czynniki wplywajace pozytywnie i
negatywnie na zdrowie i samopoczucie

Definicja zdrowia,
Jakie czynniki negatywne i pozytywne
wplywaja na zdrowie i samopoczucie?
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Czynniki wptywajace na podejmowanie
aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny,
kolegoéw, mediow i spotecznosci lokalne;.

7 Aktywny pacjent w przypadku choroby i ¢ Co to znaczy aktywny pacjent, jego cechy w
czasie badan profilaktycznych. przypadku choroby,
e Prawa pacjenta.
Zdrowie psychospoteczne, 8-9 | Jak reagowac na krytyke? Zasady Krytyka konstruktywna i destrukcyjna,

umiejetnosci zyciowe.

asertywnosci.

Co to jest asertywnosc?,
Zasady radzenia sobie z krytyka.
Odpowiedzi asertywne a nie agresywne.
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