BUDZET GODZIN DLA KLASY | TECHNIKUM 2005/2006 (chtopcy)

DKW-4014-88/01

DZIAL PROGRAMOWY GODZ.| SUMA
MIESIAC | G GO S LA AT GRY ZESPOLOWE GiZR| Sz N-LA
PR PK PS PN
IX 1 2 3 2 3 1 12
X 1 2 2 2 2 1 2 2 14
XI 1 2 2 2 3 2 12
XII 1 1 2 2 2 1 9
I 1 1 2 2 2 1 9
Il 2 1 3 1 2 2 1 12
1 1 1 1 2 3 3 1 12
\Y 1 2 2 2 2 9
V 1 1 3 2 1 2 1 1 12
VI 1 2 2 3 2 2 12
RAZEM 7 12 11 11 13 4 11 17 14 5 5 11
LEGENDA:
G -gimnastyka

GO -gimnastyka ogodlnorozwojowa

S -sitownia

LA  -lekkoatletyka

AT  -atletyka terenowa
PR  -pitka gczna

PK  -pitka koszykowa
PS -pitka siatkowa
PN  -pitka n@ana

G i ZR -gry i zabawy ruchowe

SZ  -sporty zimowe
GODZ. N-LA -godziny do dyspozycji nauczyciela




PLAN WYNKOWY DLA KLAS | TECHNIKUM
DKW-4014-88/01

przeszkod terenowych.

terenowe.

z : DZIALANIA
0 WYMAGANIA W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI
&J <§’: TEMAT LEKCJI UWAGI
N X WYCHOWAWCZE
a 8 PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE
0
al
1. Zagcia organizacyjne — omowienie Znaczenie odpowiedniego BHP na
zada i kryteriow ocen z wf. stroju sportowego, zawarcie |zajciach w-f
Ksztattujemy witdciwy stosunek do kontraktu obiektach
wr. sporto-wych.
E
@) 2. Ksztattowanie wytrzymakei Umie pokonywd nieréwndggci i Umie dokona pomiaru ¢tna Podporadkowanie st
pd poprzez marszobiegi w terenie. przeszkody terenowe, rozige sity | spoczynkowego i wysitkowego, |ustalonym zasado
'ﬁ':J 2 godz. i regutom, prawidtowe
w korzystanie z przyrody
— i kontakt z .
;‘: 3. Regulowanie tempa biegu na Potrafi samodzielnie dohfdaempo | Umie ocent stopier wytrenowania | Prawidtowe korzystanie
P dtugim dystansie w zat@osci od biegu do swoich mdiwosci. organizmu na podstawie pomiaru|z przyrody i kontakt z ni
E predyspozycji. 2 godz. tetna
—
|<_E 4. Doskonalenie pokonywania Umie pokonywa rézne przeszkody Potrafi pokona trudne przeszkody| Wiara we wtasne sity

5. Doskonalenie techniki pokonywan
nieréwnaci terenowych i przeszkad.

iRotrafi prawidtowo pokonywa
przeszkody terenowe.

Potrafi pokonywa przeszkody
whasm techniky okreslona np. bieg
przez ptotki, skok w dal.

Zachowanie bezpiecastwa w
poruszaniu i po nieréwnym
terenie




6. Marszobieg

z pokonywaniem przeszkaod
i nierbwnaci terenowych
przygotowujcych do skoku

Umie pokond przeszkody
naturalne technikzblizomg do
skoku w dal.

Zaproponuj&w. przygotowugce
do skoku w dal.

Bezpieczéstwo w czasiéw.
terenowych. Wisciwe
korzystanie z przyrody.

%E wdal. 2 godz.
2 7. Doskonalenie rozktadania sit Umie prawidtowo roziay¢ sity w | Przygotuje samodzielnie organizmpWiara we wiasne sity.
w w biegu przetajowym. biegu przetajowym, oceéi do dtugotrwatego wysitku
o wydolnas¢ swojego organizmu.
L,'_" 8. Poprawiamy koordynagpracy RR,| Przygotuje przy pomocy Przygotuje samodzielnie organizmpPodporadkowanie s
< i NN w technice kroku biegowego. | nauczyciela organizm do wysitku. | do wysitku. Wykona bezbtinie ustalonym zasado i regutom,
§ Wykona polecone zadanie. polecone zadanie.
— 9. Poznajemy zasdw. Zaproponuje&w. Przygotowujce | Zaproponuje i przeprowadzw.. Radzenie sobie w sytuacjach
'i,-' Rozwijajacych skocznéx. organizm dawiczen przygotowugce organizm do trudnych.
= skoczndciowych. wysitku.
< 10. Organizujemy bieg przetajowy. | Potrafi pokona okreslony dystans, | Przygotuje samodzielnie organizmWiara we wtasne sity.

(sprawdzian) przygotuje organizm do wysitku, | do wysitku, bierze udziat w Rywalizacja fair play.

pomaga w organizacji biegu zawodach w ich organizaciji
i sedziowaniu.
1. Ksztaltowanie szybkai przez biegi Pokona w dowolnym rytmie Pokona prawidtowo technicznie |Uczer rozwija swoj
na krétkich odcinkach. odcinek 20 m skipem Ai C odcinek 20 m skipem AB i C, sprawnd¢, dba o
dokona trafnej samooceny. bezpieczastwo swoje
i kolegi.

2. Nauka startu niskiego. Wykona prawidtowo start do Przygotuje samodzielnie organizmPotrafi sam ocedipoprawné¢
< biegow krétkich. do wysitku, wykona bezbtinie wykonania zadania.
XY start.
i 3. Nauka techniki biegu na Przebiegnie w dowolnym Wykona poprawnie bieg na
L_IIJ 100 m. czasie odcinek 100 m. dystansie w okrdonym czasie.
= 4. Doskonalenie techniki biegu na 10Wykona prawidtowo technicznie | Samodzielnie dobierzaw. Wdrazanie do rywalizacji
6‘: m. bieg. rozgrzewajce mesnie ndg.
§ 5. Organizujemy zawody wewinz Pomaga w organizaciji biegu i Sam zorganizuje bieg, uczestniczyPrzestrzeganie zasad, sportoywej
w grupowe w biegu na 1000 m. uczestniczy w nim w nim, dziuje. rywalizaciji.
-

6. Nauka techniki skoku
w dal technilg naturalnym
i piersiows.

Prawidtowo odbije i od belki z 2-
3 krokéw.

Poprawnie wykona skok w dal.

Samokontrola rozwoju
skoczndci.




7. Doskonalenie techniki skoku
w dal technilg naturalnym
i piersiows.

Prawidtowo odbije i od belki z 2-
3 krokow.

Poprawnie wykona skok
w dal.

Samoocena wykonania skoku.

8. Odmierzamy rozbieg do skoku w
dal.

Poprawnie dobierze rozbieg.

Umie prawidtowo odnyiérz
rozbieg i wykona skok.

Uczen rozwija swoj
sprawndc¢, dba

0 bezpieczistwo w czasie
skokow.

9. Organizujemy konkurs skoku w d;

aZaliczy jedr z prob.

Zaliczy poprawnie kilka préb,
przeprowadzi rozgrzewk

Rzetelnd¢ i uczciwasé
pomiaréw

10. Nauka przekazywania pateczki
sztafetowej. 2 godz.

Przekae paleczk w wolnym
tempie.

Przekae pateczk w szybkim
tempie.

Zaangaowanie i rzetelné
wykonania zadania.

GIMNASTYKA OGOLNOROZWOJOWA

1. Ksztalttowanie szybkai poprzez
zabawy i gry ruchowe.

Pomaga w organizacji zabaw i gig
bierze w nich udzial.

rRroponuje i organizuje zabawy
biezne.

Aktywna i odpowiedzialna
postawa wobec zdrowia
wlashego.

2. Zwigkszanie ruchomizi stawéw
przez stretching.

Potrafi wykona ¢w. stretching wg
inwencji nauczyciela.

Samodzielnie przeprowadai.
rozgrzewajce poszczegoélne mm.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania.
Poczucie wtasnej wardoi.

3. Poznajemywiczenia ksztaltujce
moc.

Przygotuje organizm do wysitku
pod kontroh nauczyciela.

Sam przygotuje organizm do
wysitku uwzgkdniajac specyfik
lekcji.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania.

4. Wzmacnianie sity poszczegolnych
grup mesni z zastosowaniem pitek
lekarskich. 2 godz.

Wykonacéw. sitowe wg wskazdéwek

Wykonaé¢w. sitowe, dostosowug
ich intensywné¢ do wiasnych
mozliwosci.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania.

5. Poznajemy zasGiwiczen
wzmachiagcych mesnie RR, NN i
tutowia.

Wykonadéw. wzmachiagce mm
RR, NN i tutowia.

Wykonacéw. sitowe
w obwodzie stacyjnym z
odpowiedni intensywndécia

Harmonijny rozwoj ciata
i umystu.

6. Wzmacnianie sity poszczegoélnych
grup misni w ¢w. parami.
2 godz.

Wykonacéw. sitowe wg wskazoéwek

Wykonaé¢w. sitowe, dostosowug
ich intensywné¢ do wiasnych
mozliwosci.

Wdrazanie do zachowania
bezpieczastwa w czasie z¢q.

7. Ksztaltowanie zwinnii i
Zrecznaici przez pokonywanie toru
przeszkéd. 2 godz.

Pomaga w ustawieniu toru
przeszkéd i pokona go poprawnie
dowolnym tempie.

Dobierze samodzielnie
wdpowiednigiwiczenia, zaplanuje
pokona w odpowiednim tempie to
przeszkaod.

L

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania

8. Sprawdzian sprawsai fizycznej
ucznia. (ISF)

Wykona sprawdzian na poziomie
srednim.

2 godz.

Wykona sprawdzian na poziomie
wybitnym.

Wdrazanie do samorozwoju
fizycznego i samokontroli.




1. Doskonalenie przewrotu w przég
miejsca i marszu.

Poprawnie wykona przewroty z
miejsca i z marszu.

Samodzielnie dobierz@v. sitowe
wzmachiajce m. obgczy barkowej

Wzajemna kontrola
i asekuracja, samokontrola

2. Doskonalenie przewrotu
w przod z biegu z odbicia obund

Poprawnie wykona przewrét w
przéd z odbicia oburio

Potrafi wykon& prawidtowo
przewr6t w przdd z rozbiegu z

Dba o bezpieczsstwo swoje i
partnera.

postawy siatkarskiej.

< odbicia obuné do przysiadu z
= przegciem do postawy.
o 3. Doskonalenie przewrotu Poprawnie wykona przewr6t w tyt|Z2oprawnie wykona przewr6t w tyt| Dba o estetyk
% w tyt z przysiadu do rozkroku. przysiadu do przysiadu. do stania. i piekno ruchow.
|_
8 4. Doskonalenie przewrotu w przéd g pomog wspoétwiczacego Samodzielnie wykonawiczenia. Wzajemna kontrola
@) stania nagkach. wykona dany element. i asekuracja, samokontrola.
o 5. Cwiczenia rGwnowane na Przejdzie po listwie taweczki Wykonuje wskazanéw. bardzo Samoocena wykonania zadania
;é taweczce gimnastyczne;. przodem, tylem, bokiem. poprawnie, umie stosowa i konfrontacja wtasnej oceny 2
> Potrafi s¢ samoasekurowa samoasekuragj ocery rowiesnikow i
(|7) nauczyciela.
< 6. Doskonalenie stania ngkach. Wykona stanie nackach z pomog | Samodzielnie, prawidtowo wykonaAsekuracja
Z wspokwiczacego. stanie nagkach i wréci do pozycji | Samokontrola.
= wyjsciowej.
o 7. Doskonalenie przerzutu bokiem. Wykona przerplkidm Wykona samodzielnie przerzut | Dba o bezpieczsstwo swoje i
z pomoeg wspokwiczacego. bokiem. partnera.
8. Nauka odmyku z podporu przodepWykona poprawniéw. Sam wykona&w. przygotowujce i | Dba o bezpieczestwo swoje i
0 nogach skurczonych. wykona poprawniéw. partnera.
9. Nauka wymyku z zamachem Wykona wymyk pomog Sam wykona wymyk Asekuracja w czaéie.
jednoné. nauczyciela.
1. Poznajemyw. i gry ksztattujce Wykona poprawni€w. i gry. Przygotuje samodzielnie organizmDbanie o bezpiecastwo
sprawnd¢ siatkarza. 2godz. do wysitku. swoje i innych wew. na malej
< przestrzeni.
% 2. Nauka odHgi i przyjec¢ pitki Wyrzuty i chwyty pitki sposobem | Potrafi prawidlowo podai przyja¢ | Wdrazanie do wspotpracy w
~ sposobem gornym i dolnym siatkarskim. pitke sposobem gérnym dolnym. | grupie.
|<T: indywidualnie i w dwojkach
D 3. Nauka zagrywki sposobem gornypWykona zagrywk sposobem Wykona kilka zagrywek sposobemBezpieczéstwo podczasw.
< 2 godz. goérnym. goérnym w okrélone miejsce. na matym obszarze.
iﬁ 4_. Dosko_nalenie sposobéw porusza 1Wykon_a poprawnie kfok_ zwykty, Lquy elementy poruszanieegpo | Bezpieczéstwo podczasgw.
o sig po boisku. podwadjny, zatrzymanie i wypad. | boisku na matym obszarze
2 godz. Z przyjmowaniem prawidtowej




5. Doskonalenie rozegrania pitki na
trzy odbicia. 2 godz

Rozegra pitk na trzy odbicia.

Odbierze pihpo zagrywce, dogral
do srodkowego i zbije pitk.

Wdrazenie do rywalizacji
wspotpracy w dwojkach
i w zespole.

6. Nauka wystawiania pitki w
dwdjkach. 2 godz.

Poprawnie wykona wystawienie
pikki.

Poprowadzi rozgrzewk
przygotowugca do gry w pitle
siatkowa.

Dostosowanie swoich dziata
do mazliwosci partnera.

7. Nauka wystawiania pitki w przéd i
w tyl w postawie niskiej i wysokie;.
2 godz.

Wystawi pitke w przod w postawie
niskie;.

Wystawi pitke w tyt w postawie
wysokiej i niskiej.

Wdrazenie do rywalizacji
wspotpracy w dwojkach
w zespole.

8. Nauka wystawienia i d@jia do
zbici pitki. 2 godz.

Wykona poprawnie zadanie .

Wykona skuteczny atak.

Prowadzenie rywalizacji w
duchu fair play.

9. Uczymy s¢ poprawnego ustawieni
w obronie i ataku.

AWie jakie jest poprawne ustawien
ataku i obrony.

eSam przeprowadzi rozgrzewklo
ary

Wspotpraca w zespole.

10. Wspotzawodnictwo w grze z
wykorzystaniem opanowanych
elementow technicznych.

Uczestniczy w grze, dokona
samooceny umiejnosci.

Wykorzystuje skutecznie
umiejetnosci w celu odniesienia
Zwyciestwa przez driyne.

Zaangaowanie i aktywné&¢ w
grze.

PILKA RECZNA

1. Nauka pod@i chwytow pitki w
miejscu i w ruchu.

Wykona poprawnie podania i
chwyty pitki w miejscu i w ruchu.

Potrafi zastosowapodania i
chwyty we fragmentach gry.

Przestrzeganie zasad higieny
bezpieczastwa w czasie ze

2. Nauka poruszaniagspo boisku z

pitka i bez pitki w ré&znych kierunkach|,

Wiasciwie porusza gipo boisku w
réznym tempie i kierunku bez pitki

Wiasciwie porusza sipo boisku w
réznym tempie i kierunku z pitk
nie naruszag przepisow.

Przestrzeganie zasad
bezpieczastwa w czasie ze§.

3. Nauka rzutéw do bramki
Z biegu i z przeskokiem.

Wykona zgodnie z zasadami
techniki rzut z biegu.

Wykona zgodnie z zasadami
techniki rzut z biegu i z
przeskokiem.

Wspétpraca i wspotdziatanie
w zespole w celu agjniccia
wyniku

4. Prowadzenie pitki w dwdjkach
zakaiczone rzutem.

Potrafi prowadz pitkg w
dwdjkach.

Potrafi wykon& szybki atak z
zastosowaniem poznanych
elementow.

Wspétpraca w dwojach
i zespole

5. Nauka poruszaniagsiv ataku i w
obronie.

Potrafi poruszasi¢ po boisku w
zmiennym tempie i rinych
kierunkach.

Potrafi sam przygotowaorganizm
do wysitku.

Przestrzeganie zasad
bezpieczéstwa w czasie gry.

6. Gra szkolnha. Doskonalenie
poznanych elementow techniki i
taktyki.

Stosuje w grze podstawowe
elementy techniki gry.

Stosuje w grze elementy techniki
taktyki w grze.

Wspétpraca i wspotdziatanie y
zespole w celu ogjnigcia
wyniku.

1. Cwiczenia oswajaice z pitky

Wykona poprawnie polecorisy.

Zna podstawowe przepisy.

Dobierze samodzielnie i wykona

¢w. oswajajce z pitka.

Wspotpraca i pomoc w

wykonaniu zadania w zespole.




2. Nauka prowadzenia pitki slalomer
wewretrzng i zewretrzm czescia
stopy. 2 godz.

nProwadzi pitk po prostej rénymi
czgsciami stopy.

Prowadzi pitk; slalomem régnymi
czesciami stopy LN, PN.

Up6r w cizeniu do opanowania
techniki.

3. Nauka podai przyje¢ pitki lewa i
prawg nog.

Poprawnie wykona elementy
techniki gry: podania i przggia
pitki.

Potrafi wykon& poprawnie podani
i przyjecie pitki réznymi
sposobami oraz gtaw

2WspOtpraca i pomoc
w wykonywaniu zadania w
zespole

PILKA NOZNA

4. Nauka zwodow
i dryblingu w pitce nanej.

Wykona zwdéd pojedynczy.

Sam dobietze przygotowujce
do gry. Wykona drybling pitkarski.

Szacunek dla przeciwnika.

5. Nauka strzatu do bramki prostym
podbiciem po podaniu.
2 godz.

Wykona poprawnie strzat na
bramle prostym podbiciem.

Wykona poprawnie celny strzat dq
bramki prostym podbiciem LN, PN

Dba bezpiecziestwo whasne i
innych

6.Uczymy s¢ uderzenia pitki glow z
miejsca i wyskoku.

Wykona uderzenie pitki dorzucong
rekami w goe i partnera.

2MWykona uderzenie pitki w
dwdjkach i trojkach.

Umiejgtnosé przyjmowania
porazki i radcs¢ ze zwycgstwa.

7. Nauka gry ciatem, zastawianie pit

kPotrafi gra ciatem zgodnie z
przepisami.

Potrafi sam dobaéw.
rozgrzewajce i zastawié pitke.

Gra fair play.

8. Doskonalenie strzatu na bragnpo
prowadzeniu pitki.
2 godz.

Wykona strzat do bramki z
okreslonego miejsca, wyjani
pozycji spalonej.

Wykonacéw. szybko i celnie strzeli
na bramk, zademonstruje pozygj
spalon.

Wiasciwe zachowanie siw
roli zawodnika.

9. Stosowanie poznanych element6
technicznych we fragmentach gry.

\Zastosuje poznane elementy
techniki w grze.

Przeprowadzi rozgrzewk
zastosuje skutecznie elementy
techniki w grze.

Wdrazanie do czystej i
sportowej rywalizacji.

10. Gra szkolna.
2 godz.

Wykorzysta poznane elementy
techniczne w grze.

Skutecznie wykorzysta poznane
elementy techniczne w grze. Zna

przepisy gry.

Gra fair play. Poszanowanie
przeciwnika.

1. Poznajemy sposoby poruszaniga s
po boisku.

iPorusza i po boisku ranymi
sposobami bez pitki.

Porusza si prawidtowo po boisku
réznymi sposobami z pitk

Bezpieczéstwo poruszania si
na malej przestrzeni.




2. Nauka koztowania pitki
w miejscu i w ruchugka lewa
i prawng.

Wykona koztowani pifki
w miejscu i w ruchugka lewsy i
prawg.

Wykona prawidtowo koztowanie
pitki w biegu ze zmiaz; reki
koztujacej.

Wdrazanie do aktywngi
ruchowe;.

PILKA KOSZYKOWA

3. Nauka koztowania pitki slalomem
na wprost ze zmiantempa i rytmu.

Potrafi koztowa pitke
w zmiennym tempie
i réznych kierunkach.

Koztuje pitke slalomem dalszreka
od stupka.

Samoocena wykonywanych
elementdéw technicznych

4. Nauka podai chwytow jednogcz
i oburcz w miejscu i ruchu.

Wykona podstawowe podania i
chwyty pitki.

Wykona prawidtowo poznane
podania i chwyty.

Samoocena wykonywanych
elementdéw technicznych

5. Nauka rzutow do kosza
Z miejsca i po zatrzymaniu.

Wykona poprawnie rzut z miejsca

Wykona rzut z staji po
zatrzymaniu.

Samoocena wykonywanych
rzutéw do kosza.

6. Uczymy s rzutéw do kosza z
dwutaktu po koztowaniu i po podani
pitki przez partnera

Wykona poprawnie rzut
Z dwutaktu po koztowaniu.

Wykona celny rzut do kosza z
dwutaktu po koztowaniu i po
podaniu pitki przez partnera.

Wspétpraca w dwojach
i zespole

7. Nauka podstaw taktyki obrony i
ataku w pitce koszykowe;j.

Poprowadzi i rozegra szybki atak
przewadze i obranixl

WVykona rozegranie ataku
pozycyjnego i obrony strefowe;.

Respektowanie decyzji
sedziego.

8. Poznajemy elementy podstaw
obrony.

Potrafi poruszasi¢ w obronie
strefowej.

Wykona samodzielnie rozgrzewk
wykona prawidtowo obran,kazdy
swego”

Gra fair play. Poszanowanie
przeciwnika.

9. Poznajemy zwody bez pitki i z
pitka.

Wykona proste zwody bez pitki i z
pitka.

Wykona koziujc pitke miniecie
zawodnika zwodem pojedynczym
podwadjnym.

Samoocena wykonywanych
izwodow.

10. Doskonalenie poznanych
elementoéw technicznych w grze
szkolnej. 2 godz.

Bierze udziat w grze.

Wykona rozegranie ataku
pozycyjnego i obrony strefowe;.
Sedziuje ge.

Respektowanie decyzji
sedziego.

ZIMOWE

1. Rzuty do celu i na odlegi®
$niezkami. 2 godz.

Umie wykond rzutsniezka na
odlegtai¢ i do celu.

Przeprowadzi rozgrzewk
przygotowugca do rzutow.

Przestrzeganie warunkow
bezpieczéstwa przy zabawie.

2. Gry i zabawy naniegu.

Bierze udziat w zabawach.

Przeprowadzi zabawy rwehoa
$niegu.

Hartowanie organizmu.

GRY | ZABAWY | SPORTY
RUCHOWE

1. Nauka rzutéw, chwytow
i zagrywki w ringo.

Umie rzucd, chwyt& ringo.

Umie wykoné&zagrywl i poruszé
sig po boisku.

Zainteresowanie eiymi
formami aktywndci ruchowe;.

2. Doskonalenie elementéw
technicznych w grze 2x2 i 3x3.

Potrafi odpowiednio ustawisie na
boisku.

Potrafi samodzielnie przeprowadz
rozgrzewk przed gg oraz
sedziowa.

iWspotdziatanie w grupie




3. Doskonalenie zwinrgei przy
pokonywaniu toru przeszkad.

Pokona tor przeszkod
w dowolnym czasie.

Sam ustawi i poprawnie
w odpowiednim czasie pokona tof
przeszkéd.

Wyrabianie poczucia wiasnej
wartcsci wspieranie i
asertywnec.

4. Wyscigi rzedow z r&nymi
przyborami.

Pomaga w organizacji wgigow.

Sam dobierze przybory
w zaleznosci od akcentu
ktadzionego na zagiach.

Samoocena
i samokontrola.

5. Organizujemy gry i zabawy
Zrecznaciowo-zwinngciowe.

Dobierze i wykon&w. z pitka
rozwijajace zgcznas¢ i zwinnacsé.

Wykona poprawnie podania,
chwyty, rzuty i kozlowanie w grac
i zabawach z rywalizagj

Przestrzeganie zasad
nbezpieczastwa.

SILOWNIA

1. Poznajemy wyposanie sitowni.

Wykona z poma&w. na kadym
przyrzadzie.

Wykona prawidtowaw. na
kazdym przyradzie.

Pomoc i asekuracja podczas
éw.

2. Nauka obstugi maszyn
treningowych i wiaciwe ich
wykorzystanie.

Wykona na kadym stanowisku po
10 powtorzé bez obcizenia.

Wykona na kadym stanowisku po
10 powtorzé z obcizeniem.

Samokontrola i
bezpieczastwo wykonywania
Ew.

3. Dobieramy prawidtowe ohgienia
i liczbe powtOrzeéx w serii.

Dobierze obcizenia
i wykonacéwiczenia.

Zaproponuje kilka&wiczen
z odpowiednim obaizeniem
i wykona je.

Dba o wtasne ciatgwiadomie
chce poprawi swoj sylwetle.

4. Poznajemy znaczenie \ét&wego

Przeprowadzi z pomac

Przeprowadzi rozgrzewkz grupa.

Dba o witasne ciatgwiadomie

przygotowania organizmu daviczen |indywidualra rozgrzewlk. chce poprawi swop sylwetk

sitowych.

5. Poznajemy zas@wiczen Wykona wskazanéw. Zaproponuje i wykonaw. Pomoc i asekuracja podczas

wzmachniagcych mesnie brzucha. wzmacniagce mm brzucha. EW.

6. Poznajemy zasdlwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonéw. Swiadomie chce poprawi

wzmachiajcych mksnie klatki wzmachiajce mm klatki swoja sylwetle

piersiowej. piersiowej.

7. Poznajemy zasdlwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonéw. Samokontrola

wzmachniagcych mesnie grzbietu. wzmacniagce mm grzbietu. i bezpieczéstwo wykonywanig
Ew.

8. Poznajemy zasdlwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje Rozwija odpowiedzialn@ za

wzmacniajcych mesnie obrczy i wykonacdw. wzmacniagce mm bezpieczastwo swoje

barkowej. 2 godz. obreczy barkowej . i wspotpartnera

9. Poznajemy zas@lwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonaw. Rozwija odpowiedzialn@ za

wzmachiagcych mesnie kaiczyn wzmachiagce mm RR i NN. bezpieczéstwo swoje

gornych i dolnych. i wspotpartnera

10. Wzmacniamy rgénie klatki Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonéw. Pomoc i asekuracja podczas

piersiowej.

wzmachiajce mm klatki

CW.

piersiowe;.
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5 godzin do dyspozycji uczniow i
nauczyciela (Zacia na sitowni,
basenie ptywackim, inne gry i zabawy
lubiane przez uczniéw, sprawdzianyi
podsumowanie semestrow)

GODZ.
N-LA

G; przewrot w tyt z przysiadu do postawy, staniegkach z zamachem jednanprzy drabinkach.
GO, Indeks sprawriai fizycznej.

PK; rzut do kosza z zbiegu po podaniu.

PS; zagrywka gorna.

AT; bieg przetajowy.

LA; bieg na 100m, 1000m, skok w dal.

Liczba poszczegolnych godzin planu wynikowego wycthania fizycznego jak i kolejngé tematdw lekcji maze ulega
zmianom ze wzg¢du na warunki pogodowe, bag dydaktyczna, liczbe éwiczacych uczniow.

OPRACOWAL.:
GRZEGORZ SKUZA




