BUDZET GODZIN DLA KLASY Il 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 2 2 3 2 12
X 1 2 1 2 2 2 2 12
XI 1 1 2 2 1 1 1 2 1 12
XII 1 2 2 2 2 2 11
I 1 1 2 2 1 7
Il 2 2 2 2 2 1 1 12
1] 2 2 2 2 2 2 1 1 14
\Y 1 2 2 1 1 2 9
V 1 2 2 2 3 2 12
VI 1 3 2 2 3 2 1 14
RAZEM 7 13 10 10 14 7 10 14 16 8 4 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 Il TECHNIKUM (chtopcy)
DKW-4014-88/01

przeszkod terenowych. 2 godz.

z : DZIALANIA
0 WYMAGANIA W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI
- =
<< TEMAT LEKCJI UWAGI
N 0 WYCHOWAWCZE
- 8 PODSTAWOWE PONADPODSTAWOWE
@
al
1. Zagcia organizacyjne — omowienie Znaczenie odpowiedniego
zada, regulamin oceniania z wf. 1 stroju sportowego, zawarcie
godz. kontraktu. Zasady
2. Zasady bhp na sali gimnastyczne] i bezpiecznego udziatu w
boisku szkolnym. 1godz. zajeciach wychowania
3. Ksztattujemy wiéciwy stosunek dg fizycznego
wf. 1 godz.
1. Zapoznanie z nitiwosciami Dokona pomiarugtna przed i po | Potrafi ocent wytrenowanie Obiektywna ocena swoich
ruchowymi uczniéw-rozruch biegowywysitku. organizmu na podstawie pomiaru | mozliwosci.
w terenie. 2godz. tetna.
< 2. Ksztattowanie wytrzymakai Umie pokonywad nieréwndgci i Umie dokoné pomiaru étna Podporadkowanie st
= poprzez marszobiegi w terenie. przeszkody terenowe, rozigt sity | spoczynkowego i wysitkowego. | ustalonym zasadom
o 2 godz. i regutom, prawidtowe
E korzystanie z przyrody
5 i kontakt z ni.
— 3. Regulowanie tempa biegu na Potrafi samodzielnie dob¥aempo | Umie ocent stopier wytrenowania | Prawidtowe korzystanie
< dtugim dystansie w zataosci od biegu do swoich mdiwosci. organizmu na podstawie pomiaru|z przyrody i kontakt z ni
§ predyspozyciji. tetna
|_
'i,-' 4. Wzmacnianie sprawsci Umie pokonywa rézne przeszkody Potrafi pokona trudne przeszkody| Wiara we wtasne sity
|<_E aerobowej poprzez pokonywanie |terenowe.




5. Doskonalenie techniki pokonywan
nierbwndci terenowych i przeszkdd.

iRotrafi prawidtowo pokonywa
przeszkody terenowe.

Potrafi pokonywé przeszkody
witasmy techniky

okreslona np. bieg przez ptotki,
skok w dal.

Zachowanie bezpiec#istwa w
poruszaniu i po nieréwnym
terenie

ATLETYKA TERENOWA

6. Rozwdj wytrzymatéci podczas
marszobiegu na dystansie 3000 m.
2 godz.

Pokona dystans w swoim tempie.

Przygotuje samadeierganizm
do dtugotrwatego wysitku

Bezpieczéstwo w czasie biegu
terenowym. Wiéciwe
korzystanie z przyrody.

7. Wykorzystanie naturalnych
warunkéw terenowych do
ksztattowania szyblkai.

Wykona prawidtowo podan@éw.

Zaproponuje wiciwe ¢w.
Rozwijajace szybkéc.

Wiara we wtasne sity.

8. Poprawiamy koordynagpracy RR,
i NN w technice kroku biegowego.

Przygotuje przy pomocy
nauczyciela organizm do wysitku.
Wykona polecone zadanie.

Przygotuje samodzielnie organizmpPodporadkowanie si

do wysitku. Wykona bezbéinie
polecone zadanie.

ustalonym zasado
i regutom,

9. Poznajemy zasa@iw. rozwijajacych
Sife.

Zaproponujegw. przygotowugce
organizm datwiczen sitowych.

Zaproponuije i przeprowadé.
przygotowujce organizm do
wysitku.

Radzenie sobie w sytuacjach
trudnych.

10. Organizujemy bieg przetajowy.
(sprawdzian)

Potrafi pokona okreslony dystans,
przygotuje organizm do wysitku,
pomaga w organizacji biegu

Przygotuje samodzielnie organizmWiara we wtasne sity.

do wysitku, bierze udziat w
zawodach w ich organizaciji
i sedziowaniu.

Rywalizacja fair play.

LEKKOATLETYKA

1. Ksztaltowanie szybkai przez bieg
na krétkich odcinkach.

Pokona w dowolnym rytmie
odcinek 20 m skipem Ai C

Pokona prawidtowo technicznie
odcinek 20 m skipem AB i C,
dokona trafnej samooceny.

Uczen rozwija swoj
sprawnd¢, dba o
bezpieczéstwo swoje
i kolegi.

2. Doskonalenie startu niskiego i
wysokiego.

Wykona prawidtowo start do
biegow krotkich.

Przygotuje samodzielnie organizmPotrafi sam ocedipoprawnéc¢

do wysitku, wykona bezbinie
start.

wykonania zadania.

3. Doskonalenie techniki biegu na 1
m.

DWykona prawidiowo technicznie
bieg w odpowiednim przedziale
czasu.

Samodzielnie dobierzav.
przygotowugce organizm do biegy
krutkiego.

Wdrazanie do rywalizacji

4. Doskonalenie startu, biegu i finisz
w biegu na dystansie 1000 m.

UWVykona prawidtowo elementy
biegu nasrednim dystansie.

Zaproponujeéw. do rozgrzewki.

Swiadome podejmowanie
wysitku.

5. Organizujemy zawody wewinz
grupowe w biegu na 1000 m.

Pomaga w organizacji biegu i
uczestniczy w nim

Sam zorganizuje bieg, uczestnicz
w nim, dziuje.

yPrzestrzeganie zasad, sportoywej
rywalizaciji.




6. Odmierzamy rozbieg do skoku w
dal.

Poprawnie dobierze rozbieg.

Umie prawidtowo odnyérz
rozbieg i wykona skok.

Uczer rozwija swoj
sprawnd¢, dba

0 bezpieczistwo w czasie
skokow

7. Doskonalenie techniki skoku
w dal technilg piersiow.

Prawidtowo dobierze rozbieg do
skoku..

Przeprowadzi rozgrzewik
przygotowujca do skoku. Dokona
pomiaru odlegtéci skoku.

Samoocena wykonania skoku.

8. Nauka techniki pchetia kuk.

Wypchnie ku¢ przodem.

Wypchnie kelpo doskoku
przodem.

Zaangaowanie i rzetelné
wykonania zadania.

9. Doskonalenie techniki pchatia
kula z dalizgiem.

Prawidtowo wykona préd

Zademonstrujéw. przygotowugce
do pchngcia kub.

Bezpieczéstwo w czasie
pchnkcia kuh.

10. Organizujemy konkurs pclegsia
kula.

Zaliczy poprawnie jednz prob.

Zaliczy poprawnie kilka prob,
przeprowadzi rozgrzevek

Rzetelnd¢ i uczciwasé
pomiaréw

GIMNASTYKA OGOLNOROZWOJOWA

1. Ksztalttowanie szybkai poprzez
zabawy i gry ruchowe.

Pomaga w organizacji zabaw i gig
bierze w nich udziat.

rRroponuje i organizuje zabawy
biezne.

Aktywna i odpowiedzialna
postawa wobec zdrowia
wlasnego.

2. Zwigkszanie ruchomizi stawéw
przez stretching. 2 godz.

Potrafi wykona ¢w. stretching wg
inwencji nauczyciela.

Samodzielnie przeprowadaiv.
rozgrzewajce poszczego6ine mm.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania.
Poczucie wtasnej wardoi.

3. Poznajemywiczenia ksztattujce
moc.

Przygotuje organizm do wysitku
pod kontrod nauczyciela.

Sam przygotuje organizm do
wysitku uwzgkdniajac specyfik
lekcji.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania.

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

Wykonacéw. sitowe wg wskazdéwek

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

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania.

5. Cwiczenia wzmacniape mksnie
RR, NN i tutowia. 2 godz.

Wykonaéw. wzmachiagce mm
RR, NN i tutowia.

Wykonacéw. sitowe w obwodzie
stacyjnym z odpowiedai
intensywndcia

Harmonijny rozwoj ciata
i umystu.

6. Wzmacnianie sity poszczegdélnych
grup mesni w éw. parami.

Wykonacéw. sitowe wg wskazoéwek

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

Wdrazanie do zachowania
bezpieczastwa w czasie ze§.




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

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

Dobierze samodzielnie
wdpowiednietwiczenia, zaplanuje
pokona w odpowiednim tempie to
przeszkéd.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania

"

8. Sprawdzian sprawsa fizycznej
ucznia. (ISF) 2godz.

Wykona sprawdzian na poziomie
srednim.

Wykona sprawdzian na poziomie
wybitnym.

Wdrazanie do samorozwoju
fizycznego i samokontroli.

GIMNASTYKA PODSTAWOWA

1. Doskonalenie przewrotu
w przdd z naskoku obundprzez
niskie przeszkody.

Poprawnie wykona przewrét w
przéd z miejsca przez przeszkod

Potrafi wykon& prawidtowo
przewr6dt w przdd z naskoku
obuné z przejciem do postawy.

Dba o bezpieczsstwo swoje i
partnera.

2. Doskonalenie przewrotu
w tyt z postawy do rozkroku.

Poprawnie wykona przewr6t w tyt
przysiadu do rozkroku.

Poprawnie wykona przewr6t w tyt
postawy do rozkroku.

Dba o estetyki piekno
ruchow.

3. Wykonaniedczonych przewrotow
w przod i w tyt.

Wykona poprawnie uktad
przewrotéw zaproponowanych
przez n-ciela.

Sam zaproponuje i wykona ukfad
przewrotow.

Samoocena wykonania
zadania.

4. Doskonalenie przewrotu w przéd
stania nagkach.

78 pomog wspotwiczacego
wykona dany element.

Samodzielnie wykonéwiczenia.

Wzajemna kontrola
i asekuracja, samokontrola.

5. Cwiczenia rGwnowane na
taweczce gimnastyczne;.

Przejdzie po listwie taweczki
przodem, tylem, bokiem.
Potrafi s¢ samoasekurowa

Wykonuje wskazanéw. bardzo
poprawnie i estetycznie umie
stosowa samoasekuragj

Samoocena wykonania zadan
i konfrontacja wtasnej oceny 2
ocery rowiesnikow i
nauczyciela.

6. Doskonalenie stania nekach z

Wykona stanie nackach z pomog

Samodzielnie, prawidtowo wykong

1 Asekuracja

a

odbicia jednons. wspoékwiczacego. stanie nagkach i wréci do pozycji | Samokontrola.
wyjsciowej.
7. Doskonalenie przerzutu bokiem. Wykona przerplkidm Wykona samodzielnie przerzut | Dba o bezpieczsstwo swoje i
z pomoeg wspokwiczacego. bokiem. partnera.

8. Nauka odmyku z podporu przode
0 nogach prostych.

nWykona poprawniéw.

Sam wykona&w. przygotowujce i
wykona poprawnie odmyk.

Dba o bezpiecZstwo swoje i
partnera.

9. Nauka wymyku ze zwisu naadku.

Wykona wymyk pomog
nauczyciela.

Sam wykona wymyk

Asekuracja w czaéie.

10. Nauka mostka z postawy z pom
wspokwiczacego.

DEVykona mostek z pomac
wspotpartnera.

Sam wykona mostek z postawy.

Pomoc i zaufanie do
wspotpartnera.

PILKA
SIATKOWA

1. Rozwijamy sprawnig specjala
siatkarza poprzez odbicia gorne i
dolne. 2 godz.

Wykona poprawnie odbicie gérne
dolne z rénych pozyciji.

iPrzygotuje samodzielnie organizmpWspétdziatanie w zespole

do wysitku. Poprawnie i celnie
odbije pitke sposobem gérnym i
dolnym.

dwéjkowym i tréjkowym.




2. Doskonalenie przgg pitki

Przyjmie pitke w postawie

Potrafi prawidtowo przyj¢ pitke

Wdrazanie do wspotpracy w

sposobem gornym i dolnym w wysokiej. sposobem gornym dolnym w grupie.

dwéjkach i tréjkach. 2 godz. réznych pozycjach.

3. Doskonalenie techniki zagrywki | Wykona zagrywk sposobem Wykona kilka zagrywek sposobemUpér w osiganiu celu.
sposobem gérnym. 2 godz. gornym. g6érnym w okrélone miejsce.

4. Doskonalenie sposobo6w porusza
sie po boisku.

n\ykona poprawnie krok zwykty,
podwadjny, zatrzymanie i wypad.

taczy elementy poruszania$0
boisku z przyjmowaniem
prawidtowej postawy siatkarskiej.

Bezpieczéstwo podczasgw.
na matym obszarze

5. Doskonalenie rozegrania pitki na
trzy odbicia. 2 godz.

Rozegra pitk na trzy odbicia.

Odbierze pihpo zagrywce, dogra|
do srodkowego i zbije pitk.

Wdrazenie do rywalizacji
wspotpracy w dwojkach
i w zespole.

6. Nauka wystawienia i dgjia do
zbici pitki

Wykona poprawnie zadanie .

Wykona skuteczny atak.

Prowadzenie rywalizacji w
duchu fair play.

7. Zbicie pitki z wystawienia w
dwdjkach.

Poprawnie wykona elementy
techniczne przy zbiciu pitki.

Poprowadzi rozgrzewk
przygotowugca do gry w pitle
siatkows. Zbije pitkg na drug
strorg siatki.

Dostosowanie swoich dziata
do mazliwosci partnera.

8. Doskonalenie wystawiania pitki w
przéd i w tyt w postawie niskiej i
wysokiej.

Wystawi pitke w przod w postawie
niskie;.

Wystawi pitke w tyt w postawie
wysokiej i niskiej.

Wdrazenie do rywalizacji
wspotpracy w dwojkach
w zespole.

9. Nauka przyjcia pitki po zagrywce.

Odbierze prawidtowo pikkpo
dojsciu do niej.

Odbierze i odbije pitk we
wihasciwym kierunku.

Motywowanie zespotu do
wysitku.

10. Gra szkolna z wykorzystaniem
opanowanych elementéw
technicznych.

Uczestniczy w grze, dokona
samooceny umiefnosci.

Wykorzystuje skutecznie
umiejetnosci w celu odniesienia
Zwyciestwa przez driyne.

Zaangaowanie i aktywné&¢ w
grze.

PILKA
RECZNA

1. Doskonalenie poda chwytow
pitki w tréjkach.

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

Potrafi zastosowapodania i
chwyty we fragmentach gry.

Przestrzeganie zasad higieny
bezpieczastwa
w czasie zayi

2. Doskonalenie poruszanig gio
boisku z pitla i bez pitki
w réznych kierunkach.

Wiasciwie porusza gipo boisku w
réznym tempie i kierunku bez pitki

Wiasciwie porusza sipo boisku w
réznym tempie

i kierunku z pitia nie naruszap
przepisow.

Przestrzeganie zasad
bezpieczastwa w czasie z¢q.




3. Doskonalenie rzutéw do bramki z
przeskokiem po podaniu zzdych

pozyciji.

Wykona zgodnie z zasadami
techniki rzut z przeskokiem.

Wykona zgodnie z zasadami
techniki rzut z przeskokiem.
Sam dobierzéw. przygotowujce
organizm do gry

Wspétpraca i wspotdziatanie
w zespole w celu aginiccia
wyniku.

4. Prowadzenie pitki w trjkach
zakaczone rzutem (szybki atak).

Potrafi prowadzi pitke w tréjkach.

Potrafi wykonaszybki atak z
zastosowaniem poznanych
elementow.

Wspotpraca w trojkach
i w zespole.

5. Nauka poruszaniagsiv obronie
(1x5, 2x4). 2 godz.

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

Potrafi sam przygotowéaorganizm
do wysitku ustawd si¢ prawidtowo
w obronie.

Przestrzeganie zasad
bezpieczastwa w czasie gry.

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

Stosuje w grze podstawowe
elementy techniki gry.

Stosuje w grze elementy techniki
taktyki w grze.

Wspotpraca i wspotdziatanie w
zespole w celu ogjnigcia
wyniku.

PILKA NOZNA

1. Gry i zabawy doskongte technik
ucznia.

Wykona poprawnie polecordsv.
Zna podstawowe przepisy.

Dobierze samodzielnie gry i
zabawy doskonate technik.

Wspétpraca i pomoc w
wykonaniu zadania w zespole.

2. Doskonalenie prowadzenia pitki
slalomem wewetrzng
i zewretrzmg czescia stopy.

Prowadzi pitk po prostej rénymi
czesSciami stopy.

Prowadzi pitk slalomem, dalsg
noga réznymi czsciami stopy LN,
PN.

Upér w dizeniu do opanowania
techniki.

3. Doskonalenie poda przyje¢ pitki
lewa i prava noga w biegu. 2 godz.

Poprawnie wykona elementy
techniki gry: podania i przggia
pikki.

Potrafi wykon& poprawnie podani
i przyjecie pitki rGznymi sposobam
oraz gtowy.

eWspotpraca i pomoc
w wykonywaniu zadania w
zespole

4. Doskonalenie zwodow
i dryblingu w pitce nanej. 2 godz.

Wykona zwdéd pojedynczy.

Sam dobietze przygotowujce
do gry. Wykona drybling pitkarski.

Szacunek dla przeciwnika.

5. Poprawianie strzatu do bramki po
podaniu w tréjkach(szybki atak).
2 godz.

Wykona poprawnie strzat na
bramle po podaniu w trojkach.

Wykona poprawnie celny strzat dg
bramki prostym podbiciem LN, PN

Dba bezpieczestwo whasne i
innych

6. Nauka obrony ,kaly swego”

Potrafi brodiw grze 1x1.

Potrafi kiy,kazdy swego i gré&
poprawnie ciatem.

Wiasciwe zachowanie siw
stosunku do przeciwnika.

7. Nauka obrony strefowe;j.

Potrafi grev obronie strefowe;.

Potrafi sam dobxav.
rozgrzewajce, wie jak poruszasig
w obronie strefowej.

Gra fair play.

8. Nauka podwajania krycia i
presingu.

Potrafi w odpowiednim momencie
podwoi krycie.

Poprawnie stosuje w grze
podwajanie i presing.

Wiasciwe zachowanie siw
roli zawodnika, poszanowanig

przeciwnika.




9. Stosowanie poznanych element6
technicznych we fragmentach gry. 3
godz.

\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 elgyment
techniczne w grze.

Skutecznie wykorzysta poznane
elementy techniczne w grze. Zna

przepisy gry.

Gra fair play. Poszanowanie
przeciwnika.

PILKA KOSZYKOWA

1. Doskonalimy techniki poruszania
sig po boisku.

1Porusza si po boisku ranymi
sposobami bez pitki.

Porusza si prawidtowo po boisku
réznymi sposobami z pitk

Bezpieczéstwo poruszania si
na malej przestrzeni.

2. Poznajemy zasGiw.
doskonadcych koztowania pitki w
ruchu.

Wykona koztowani pitki w ruchu
reka lewa i prava.

Wykona prawidtowo koztowanie
pitki w biegu ze zmiaa reki
koztujacej-dalszej od przeciwnika.
Samodzielnie dobieréaw.
doskonadce

Wdrazanie do aktywngi
ruchowe.

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

Potrafi koztowa pitke
w zmiennym tempie
i réznych kierunkach.

Koztuje pitke slalomem dalszreka
od stupka.

Samoocena wykonywanych
elementéw technicznych

4. Doskonalenie poda chwytow
jednorcz i obuncz w miejscu, ruchu
sytuacyjnych.

Wykona podstawowe podania i
chwyty pitki.

Samodzielnie proponujav.
doskonaice podania. Wykona
prawidtowo poznane podania i

chwyty.

Samoocena wykonywanych
elementéw technicznych

5. Doskonalenie rzutu do kosza
po dwutakcie.

Wykona poprawnie rzut
po dwutakcie z prawej strony.

Wykona rzut po dwutakcie z lewej
prawej strony..

Bamoocena wykonywanych
rzutéw do kosza.

6. Nauka ataku indywidualnego-
wyjscie do pitki,sciecie, minkcie.

Wykonuje podanéwiczenia.

Wykonuje poprawnie elementy
ataku.

Wspétpraca w dwojach
i zespole

7. Poznajemy elementy obrony
indywidualnej.

Stara s poprawnie wykona
elementy obrony indywidualne;.

Skutecznie wykonuje elementy
obrony indywidualne;j.

Respektowanie decyzji
sedziego.

8. Poznajemy elementy obrony
strefowej.

Potrafi poruszasie w obronie
strefowej.

Wykona samodzielnie rozgrzewk
wykona prawidtowo obran
kombinowan.

Gra fair play. Poszanowanie
przeciwnika.

9. Doskonalenie zwod6w bez pitki i 2
pitka.

7 Wykona proste zwody bez pitki i z
pitka.

Wykona zwody koztujc pitke
miniecie zawodnika zwodem
pojedynczym i podwéjnym.

Samoocena wykonywanych
zwodow.

10. Doskonalenie poznanych
elementdw technicznych w grze

Bierze udziat w grze.

szkolne;j.

Wykona rozegranie ataku
pozycyjnego i obrony strefowe;.

Sedziuje ge.

Respektowanie decyzji
sedziego.




przygotowania organizmu daviczea
sitowych.

indywidualm rozgrzewk.

1. Rzuty do celu i na odlegdi Umie wykond rzutsniezka na Przeprowadzi rozgrzewk Przestrzeganie warunkéw
>
= sniezkami. odlegtai¢ i do celu,. rzygotowusca do rzutow. bezpieczastwa przy zabawie.
o = g przyg e p przy
oQ : : . : : : :
a = |2. Gryizabawy naniegu. Bierze udziat w zabawach. Przeprowadzi zgbrashowe na | Hartowanie organizmu.
N N $niegu.
1. Doskonalenie rzutéw, chwytéw i | Umie rzuc&, chwyta ringo. Umie wykoné zagrywle i poruszé | Zainteresowanie tdymi
zagrywki w ringo. Sig po boisku. formami aktywndéci ruchowe;.
L
= 2. Rozwijanie zwinnfci i zrecznaci Potrafi odpowiednio ustawisiec na | Potrafi samodzielnie przeprowadziWspoétdziatanie w grupie
@) W ¢éw. Z ringo. boisku. rozgrzewk przed gg oraz
L sedziowat.
8 3. Doskonalenie zwinrgei przy Pokona tor przeszkod Sam ustawi i poprawnie Wyrabianie poczucia wiasnej
o pokonywaniu toru przeszkdd. 2 godzw dowolnym czasie. w odpowiednim czasie pokona tor wartaici wspieranie i
> przeszkaod. asertywnec.
<§E 4. Whyscigi rzedow z ré&nymi Pomaga w organizacji wgigow. Sam dobierze przybory Samoocena i samokontrola.
foa) przyborami. w zaleznosci od akcentu
< ktadzionego na zegiach.
— 5. Organizujemy gry i zaba Dobierze i wykonaw. z pitka Wykona poprawnie podania, Przestrzeganie zasad
g jemy gry wy wy p y pop p g
E Zreczngciowo-zwinngciowe. rozwijajace zecznaé i zwinnas¢. | chwyty, rzuty i koztlowanie w grachbezpieczastwa.
i zabawach z rywalizagj
© 6. Dokonujemy oceny swoich Zna podstawowe przepisy, wykongStosuje przepisy w grze. Walory rekreacyjne gry w
umiegtnosci gry w tenisa stotowego. |2 odstawowe odbicia piteczki. tenisa stotowego.
godz.
1. Poznajemy wyposanie sitowni. Wykona z poma@&w. na kadym | Wykona prawidtowaw. na Pomoc i asekuracja podczas
przyrzadzie. kazdym przyradzie. EW.
2. Przypominamy sobie obskig Wykona na kadym stanowisku po| Wykona na kadym stanowisku po| Samokontrola i
maszyn treningowych i wéaiwe ich | 10 powt6rzé bez obcizenia. 10 powt6rzé z obcazeniem. bezpieczastwo wykonywania
wykorzystanie. EW.
<§E 3. Dobieramy prawidtowe obgienia | Dobierze obcizenia Zaproponuje kilkawiczen Dba o whasne ciatlgwiadomie
= i liczbe powtorzeé w serii. i wykonacéwiczenia. z odpowiednim obaizeniem chce poprawi swop sylwetk.
O i wykona je.
Z‘T)-J 4. Poznajemy znaczenie \étawego | Przeprowadzi z pomac Przeprowadzi rozgrzewlz grum. | Dba o wiasne cialgwiadomie

chce poprawi swop sylwetk

5. Poznajemy zasGiwiczen
wzmachniagcych mesnie brzucha.

Wykona wskazanéw.

Zaproponuje i wykonaw.
wzmachiajgce mm brzucha.

Pomoc i asekuracja podczas
Ew.
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lubiane przez uczniéw, sprawdziany

podsumowanie semestrow)

6. Poznajemy zas@lwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonaw. Swiadomie chce poprawi
wzmacniagcych mesnie klatki wzmachiagce mm klatki swoja sylwetle
piersiowej. piersiowej.
7. Poznajemy zasdlwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonéw. Samokontrola
wzmachiajcych mksnie grzbietu. wzmachiajce mm grzbietu. i bezpieczéstwo wykonywanig
Ew.
8. Poznajemy zas@lwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonaw. Rozwija odpowiedzialn@ za
wzmacniajcych mesnie obrczy wzmacniagce mm obgczy bezpieczéstwo swoje
barkowe;j. barkowe;j . 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. Zaproponuije i wykonéw. Pomoc i asekuracja podczas
piersiowej. wzmachiajce mm klatki CW.
piersiowe;.
. 4 godzin do dyspozycji uczniéw i

N « | nauczyciela (Zagia na sitowni,

Q3 basenie ptywackim, inne gry i zabaw

e > pryw ; ary Yy

O

G; wymyk, stanie nagkach z zamachem jednanprzy drabinkach

GO, Indeks sprawrsai fizycznej.
PK; rzut do kosza po dwutakcie.

PS; przygcie pitki po zagrywka gorna.

AT; bieg przetajowy.
LA; bieg:1000m, pchricie kuh.

Liczba poszczegdlnych godzin planu wynikowego wych@nia fizycznego jak i kolejngé tematdw lekcji maze ulega

zmianom ze wzg¢du na warunki pogodowe, bag dydaktyczna, liczbe éwiczacych uczniow.

OPRACOWAL.:

GRZEGORZ SKUZA
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