BUDZET GODZIN DLA KLASY IIl TECHNIKUM 2005/2006 (chtopg)
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 1 3 2 2 13
X 1 2 1 2 2 3 2 13
XI PRAKTYKA ZAWODOWA
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 2 3 2 4 2 1 14
RAZEM 6 13 8 10 12 1 9 13 16 11 4 10p
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 IlIl TECHNIKUM | LICEUM (chtop cy)
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 gimnastycznej i bezpiecznego udziatu w
boisku szkolnym. 1godz. zajeciach wychowania
3. Ksztaltujemy witéciwy stosunek fizycznego
do wf. 1 godz.
1 Cwiczenia ogdlnorozwojowe Potrafi bezpiecznie uczestnicézw | Przestrzega ustalonych zasad Obiektywna ocena swoich
w terenie ¢w. Ksztaltupcych sprawnéc bezpieczastwa dostrzega geace | mozliwosci.
fizyczma niebezpieczestwo i wiaciwie na
< nie reaguije.
% 2. Ksztattowanie sprawioi Umie pokonywd nieréwndggci i Umie dokond pomiaru gtna Podporadkowanie st
> aerobowej poprzez marszobiegi przeszkody terenowe, rozit sity | spoczynkowego i wysitkowego i | ustalonym zasadom
L w terenie. ocent je. i regutom, prawidtowe
% 2 godz. korzystanie z przyrody
[ i kontakt z ni.
< 3. Regulowanie tempa biegu na Potrafi samodzielnie dohfdgempo| Umie ocent stopier wytrenowania| Prawidtowe korzystanie
§ dtugim dystansie w zat@osci od biegu do swoich mdiwosci. organizmu na podstawie pomiaru| z przyrody i kontakt z ni
- predyspozyciji. tetna
'-_',J 4. Wzmachianie sprawgoi Umie pokonywa rézne Potrafi pokona trudne przeszkody. Wiara we wiasne sity
|<T: aerobowej poprzez pokonywanie przeszkody terenowe.




5. Doskonalenie techniki
pokonywania nierOwriei
terenowych i przeszkéd.

Potrafi prawidiowo pokonywa
przeszkody terenowe.

Potrafi pokonywé przeszkody
whasm technilkqy okreslona np.
bieg przez ptotki, skok w dal.

Zachowanie bezpiec#istwa w
poruszaniu i po nieréwnym
terenie

6. Rozwdj wytrzymatéci podczas
marszobiegu na dystansie 3000 m.

Pokona dystans w swoim tempie.

Przygotuje samadeierganizm
do dtugotrwatego wysitku

Bezpieczéstwo w czasie
biegu terenowym. Wiziwe

< 2 godz. korzystanie z przyrody.
= 7. Wykorzystanie naturalnych Wykona prawidtowo podan@éw. Zaproponuje wiciwe ¢w. Wiara we wtasne sity.
@) warunkow terenowych do Rozwijajace szybkéc.
E ksztattowania szybkai.
@ 8. Cwiczenia ogo6lnorozwojowe w Przygotuje przy pomocy Przygotuje samodzielnie organizmPodporadkowanie si
L terenie. nauczyciela organizm do wysitku | do wysitku. Wykona bezhtinie ustalonym zasadom
:: wykona poprawnie wskazaidey. polecone zadanie. i regutom,
X 9. Poznajemy zasd@iw. Zaproponujg&w. przygotowujce | Zaproponuje i przeprowadw. Radzenie sobie w sytuacjach
i rozwijajacych sit. organizm datwiczen sitowych. przygotowugce organizm do trudnych.
|i,J wysitku.
— 10. Organizujemy bieg przetajowy. | Potrafi pokona okreslony dystans,| Przygotuje samodzielnie organizmWiara we witasne 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 Pokona w dowolnym rytmie Pokona prawidtowo technicznie | Uczer rozwija swoj
biegi 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. Doskonalenie startu niskiego i Wykona prawidtowo start do Przygotuje samodzielnie organizmPotrafi sam oceni
wysokiego. biegow krétkich. do wysitku, wykona bezhéinie poprawnd¢ wykonania
start. zadania.
3. Doskonalenie techniki biegu na | Wykona prawidtowo technicznie | Samodzielnie dobierzaw. Wdrazanie do rywalizacji
100 m ze startu niskiego. bieg w odpowiednim przedziale | przygotowujce organizm do biegu
< czasu. krétkiego.
§ 4. Doskonalenie startu wysokiego, | Wykona prawidtowo elementy Zaproponujeéw. do rozgrzewki. Swiadome podejmowanie
E biegu i finiszu w biegu na dystansie| biegu narednim dystansie. wysitku.
_, 1000 m.
'E 5. Organizujemy zawody wewinz Pomaga w organizacji biegu i Sam zorganizuje bieg, uczestniczyPrzestrzeganie zasad,
®) grupowe w biegu na 1000 m. uczestniczy w nim w nim, dziuje. sportowej rywalizaciji.
§ 6. Doskonalenie techniki skoku Prawidlowo dobierze rozbieg do | Przeprowadzi rozgrzewk Samoocena wykonania skoku.
IiJJ w dal technilg piersiows. skoku.. przygotowujca do skoku. Dokona

pomiaru odlegtéci skoku.




7. Doskonalenie techniki pchytia
kula z dalizgiem.

Prawidtowo wykona préb

Zademonstrujéw.
przygotowujce do pchricia kuh.

Bezpieczéstwo w czasie
pchnkcia kuh.

8. Organizujemy konkurs pchutia
kula.

Zaliczy poprawnie jednz proéb.

Zaliczy poprawnie kilka préb,
przeprowadzi rozgrzewk

Rzetelnd¢ i uczciwasé
pomiaréw

9. Nauka przekazywania pateczki
sztafetowe;.

Potrafi prawidtowo

Bezlkbnie wykonuje przekazanie
pateczki w strefie zmian.

10. Nauka rozbiegu i wyrzutu w
rzucie oszczepem.

Potrafi wykon& rozbieg, a wyrzut
z drobnymi bédami.

Prawidtowo wykonuje rozbieg i
wyrzut oszczepu.

Bezpieczéstwo w czasie
rzutbw oszczepem.

11. Organizujemy rywalizagj
klasowa w rzucie oszczepem.

Zna i stosuje zasady
bezpieczastwa obowizujace
podczas rzutu oszczepem.

Poprowadzi klasowe zawody w
rzucie oszczepem.

Bezpieczéstwo w czasie
rzutéw oszczepem.

GIMNASTYKA OGOLNOROZWOJOWA

1. Ksztaltowanie zwinnai i
Zrecznaici poprzez zabawy i gry
ruchowe.

Pomaga w organizacji zabaw i gig
i bierze w nich udziat.

srProponuje i organizuje zabawy
zwinnasciowe i zecznagciowe.

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 poszczegoélne mm.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania.
Poczucie wlasnej 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 poszczegolnyc
grup mesni z zastosowaniem pitek
lekarskich. 2 godz.

h Wykonaéw. sitowe wg
wskazowek.

Wykonacéw. sitowe, dostosowag
ich intensywné¢ do wiasnych
maozliwosci.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania.

5. Cwiczenia wzmacniage mesnie
RR, NN i tutowia. 2 godz.

Wykonaéw. wzmacniagce mm
RR, NN i tutowia.

Wykonacéw. sitowe w obwodzie
stacyjnym z odpowiedai
intensywndcia

Harmonijny rozwdj ciata
i umystu.

6. Wzmacnianie sity poszczegolinyc
grup mgsni w ¢w. parami.

h Wykonaéw. sitowe wg
wskazowek.

Wykonacéw. sitowe, dostosowag
ich intensywné¢ do wiasnych
mozliwosci.

Wdrazanie do zachowania
bezpieczéstwa w czasie
zaje¢.

7. Ksztattowanie zwinni i
Zrecznaici przez pokonywanie toru
przeszkéd. 2 godz.

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

Dobierze samodzielnie
odpowiednigtwiczenia, zaplanuje
i pokona w odpowiednim tempie
tor przeszkaéd.

Zaangaowanie
w wykonywanie zadania

8. Indeks sprawrigi fizycznej.
2godz.

Wykona sprawdzian na poziomie
srednim.

Wykona sprawdzian na poziomie
wybitnym.

Wdrazanie do samorozwoju
fizycznego i samokontroli.




1. Doskonalenie przewrotu
w przéd z utrudnieniem.

Poprawnie wykona przewr6t w
przod z miejsca przez przeszkod

Potrafi wykon& prawidtowo
rozgrzewk i asekurowé

Dba o bezpiecZstwo swoje i
partnera.

5. Odbidr pitki po zagrywce i
rozegranie catym zespotem.

Potrafi prawidtowo przyj¢ pitke
po zagrywce.

< wspokwiczacego.
% 2. Doskonalenie przewrotu Poprawnie wykona przewr6t w ty] Poprawnie wykona przewrét w tyl Dba o estetyki pigkno
= w tyt z postawy do rozkroku. z przysiadu do rozkroku. Z postawy do rozkroku. ruchéw.
Ii: 3. Wykonaniedczonych przewrotéw| Wykona poprawnie uktad Sam zaproponuje i wykona ukfad| Samoocena wykonania
wn w przod i w tyth przewrotéw zaproponowanych przewrotow. zadania.
8 przez n-ciela.
o 4. Doskonalenie stania ngkach i Z pomoe, wspotwiczacego Samodzielnie wykonéwiczenia. Wzajemna kontrola
< przejcie do przewrotu w przod. wykona dany element. i asekuracja, samokontrola.
§ 5. Cwiczenia rownowane na Przejdzie po listwie taweczki Wykonuje wskazanéw. bardzo Samoocena wykonania
= taweczce gimnastycznej. przodem, tylem, bokiem. poprawnie i estetycznie umie zadania i konfrontacja wlasnej
2 Potrafi st samoasekurowa stosowé samoasekuragj oceny z ocenrowiesnikow i
prd nauczyciela.
= 6. Doskonalenie przerzutu bokiem. Wykona przerplkidm Wykona samodzielnie przerzut | Dba o bezpieczestwo swoje i
O z pomoa wspotwiczacego. bokiem. partnera.
7. Doskonalenie wymyku ze zwisu naWykona wymyk pomog Sam wykona wymyk Asekuracja w czasie.
drazku. nauczyciela.
1. Ustawienie zespotu do odbioru | Potrafi prawidtowo wykona Potrafi prawidiowo odebtai Wspotpraca i wspdtdziatanie
pitki po zagrywce i ataku ustawienie zespotu do odbioru rozegra pitke. w zespole.
przeciwnika. 2 godz. pitki po zagrywce i ataku
przeciwnika.
2. Doskonalenie techniki zagrywki | Wykona zagrywk sposobem Wykona kilka zagrywek sposobemUpor w osiganiu celu.
< sposobem gérnym. gornym. g6rnym w okrélone miejsce.
= 3. Nauka wystawienia i d@jia do Wykona poprawnie zadanie . Wykona skuteczny atak. Prowadzenie rywalizacji w
9 zbici pitki. 2 godz. duchu fair play.
l<_T: 4. Zbicie pitki z wystawienia w Poprawnie wykona elementy Poprowadzi rozgrzewk Dostosowanie swoich dziagta
%) dwdjkach. techniczne przy zbiciu pitki. przygotowugca do gry w pitk do mazliwosci partnera.
g siatkow. Zbije pitke na drug
&J strorg siatki.

Potrafi prawidtowo przyj¢ pitke
po zagrywce i nagtado
wystawiapcego.

Podporadkowanie st
decyzjom kierownika zespotul.

6. Doskonalenie sposobéw
poruszania gipo boisku.

Wykona poprawnie krok zwykty,
podwadjny, zatrzymanie i wypad.

taczy elementy poruszania$0
boisku z przyjmowaniem

prawidtowej postawy siatkarskiej.

Bezpieczéstwo podczasgw.
na matym obszarze




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

Rozegra pitk na trzy odbicia.

Odbierze pihpo zagrywce, dogrg
do wystawiagcego i zbije pitk.

Wdrazenie do rywalizacji
wspotpracy w dwojkach
i w zespole.

8. Doskonalenie wystawiania pitki w
przad 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. Asekuracja pola gry.

Zna zasady wspoétdziatania
zespotowego w grze.

Zna zasady pogbowania
taktycznego w obronie i w ataku i
umie je zastosowaw grze.

Szacunek dla przeciwnika w
obliczu przegranej

10. Gra szkolna z wykorzystaniem
opanowanych elementow
technicznych. 2 godz.

Uczestniczy w grze, dokona
samooceny umiejnosci.

Wykorzystuje skutecznie
umiejetnosci w celu odniesienia
Zwyciestwa przez driyne.

Zaangaowanie i aktywné&¢ w
grze.

1. Rozegranie ataku pozycyjnego w|
zespotach czwoérkowego,gtkowego
i catym zespotem.

Wykona poprawnie podania i
chwyty pitki w ataku pozycyjnym.

Potrafi prawidtowo wykonaatak
pozycyjny..

Przestrzeganie zasad higieny
bezpieczastwa
w czasie zay

2. Doskonalenie poruszani& gio
boisku z pitk 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 pitk
nie naruszag przepisow.

Przestrzeganie zasad
bezpieczastwa w czasie
zajec.

czescia stopy.

PN.

<ZE 3. Doskonalenie rzutéw do bramki z Wykona zgodnie z zasadami Wykona zgodnie z zasadami Wspotpraca i wspoétdziatanie
B przeskokiem po podaniu zadych techniki rzut z przeskokiem. techniki rzut z przeskokiem. w zespole w celu agjniccia
oy pozycji. Sam dobierzéw. przygotowugce | wyniku.
o organizm do gry
< 4. Rozegranie ataku szybkiego Potrafi prowad4 pitkg w tréjkach. | Potrafi wykonaszybki atak z Wspotpraca w tréjkach
f zakaczone rzutem. zastosowaniem poznanych i w zespole.
o elementow.
5. Doskonalenie poruszania sv Potrafi poruszasi¢ po boisku w Potrafi sam przygotowaorganizm | Przestrzeganie zasad
obronie (1x5, 2x4). 2 godz. zmiennym tempie i rinych do wysitku ustawd si¢ prawidtowo | bezpieczastwa w czasie gry.
kierunkach. w obronie.
6. Gra szkolna. Doskonalenie Stosuje w grze podstawowe Stosuje w grze elementy techniki|i Wspotpraca i wspotdziatanie
poznanych elementoéw techniki i elementy techniki gry. taktyki w grze. w zespole w celu agjniecia
taktyki. wyniku.
1. Gry i zabawy doskongde technik | Wykona poprawnie polecorisv. Dobierze samodzielnie gry i Wspoipraca i pomoc w
< <ZE ucznia. Zna podstawowe przepisy. zabawy doskonate technik. wykonaniu zadania w zespole.
é 8 2. Doskonalenie prowadzenia pitki | Prowadzi pitie réznymi czs$ciami | Prowadzi pitk slalomem, dalsg Upor w cizeniu do
O > | slalomem wewetrzm i zewrgtrzng stopy po prostej. nog réznymi cz$ciami stopy LN, | opanowania techniki.




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

Poprawnie wykona elementy
techniki gry: podania i przggia
pitki.

Potrafi wykon& poprawnie
podanie i przyjcie pitki réznymi
sposobami oraz gtaw

Wspétpraca i pomoc
w wykonywaniu zadania w
zespole

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

Wykona zwéd pojedynczy.

Sam dobiefze przygotowujce
do gry. Wykona drybling pitkarski

Szacunek dla przeciwnika.

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

Wykona poprawnie strzat na
bramle po podaniu w tréjkach.

Wykona poprawnie celny strzat d
bramki prostym podbiciem LN,
PN.

b Dba bezpieczestwo whasne i
innych

6. Doskonalenie obrony ,kdy
swego”

Potrafi broné w grze 1x1.

Potrafi kiy,kazdy swego i gré&
poprawnie ciatem.

Wiasciwe zachowanie siw
stosunku do przeciwnika.

7. Doskonalenie obrony strefowe;.

Potrafi@gwaobronie strefowej.

Potrafi sam dobkav.
rozgrzewajce, wie jak porusza
sie w obronie strefowe;j.

Gra fair play.

8. Doskonalenie podwajania krycia
presingu.

Potrafi w odpowiednim momencig
podwoi krycie.

Poprawnie stosuje w grze
podwajanie i presing.

Wiasciwe zachowanie siw
roli zawodnika, poszanowanig
przeciwnika.

9. Doskonalenie ataku szybkiego na
2, 3 podania.

. Wykonuje poprawni€wiczenia.

Umie zastosowanane elementy
w grze.

Przyjan i kolezenstwo w
rywalizaciji.

9. Stosowanie poznanych elementd
technicznych we fragmentach gry.
2. godz.

WZastosuje poznane elementy
techniki w grze.

Przeprowadzi rozgrzewk
zastosuje skutecznie elementy
techniki w grze.

Wdrazanie do czystej i
sportowej rywalizaciji.

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. Nauka ataku szybkiego w
dwéjkach i trojkach na 1, 2 podania

Prawidtowo wykona atak szybki
na 1, 2 podania.

Przeprowadzi samodzielnie
rozgrzewk i bezbkdnie wykona
szybki atak.

Umiejetnos¢ podejmowania
decyzji.

2. Nauka rozegrania ataku
pozycyjnego trojkami i czworkami.

Prawidtowo wykona atak
pozycyjny.

Potrafi bezbidnie wykona atak
pozycyjny.

Wdrazanie do aktywngi
ruchowe;.

3. Rozegranie ataku pozycyjnego
calym zespotem.

Wie jak wykorzysta poznane
elementy techniki i taktyki w grze

Zna podstawy taktyki gry.

Szacunek dla przeciwnika

4. Nauka zastawiania po rzucie i
zbieranie pitki z tablicy.

Wykonuje prawidtowo
zastawienie.

Wykona zastawienie i zbierze pitk
Z tablicy.

Samoocena wykonywanych
elementow technicznych

5. Doskonalenie rzutu do kosza

Wykona poprawnie rzut

z dwutaktu po podaniu partnera..

po dwutakcie z prawej strony.

Wykona rzut po dwutakcie z lewe]

Samoocena wykonywanych
rzutéw do kosza.

i prawej strony..




6. Doskonalenie ataku
indywidualnego- wyjcie do pitki,
$ciecie, minkcie.

Wykonuje podanéwiczenia.

Wykonuje poprawnie elementy
ataku.

Wspétpraca w dwojach
i zespole

7. Obrona przy przewadze
atakupcych

Stara s} poprawnie wykona
elementy obrony .

Skutecznie wykonuje elementy
obrony .

Respektowanie decyzji
sedziego.

8. Przemieszczanieesiv obronie
strefowej.

Potrafi poruszasie w obronie
strefowej.

Wykona samodzielnie rozgrzewk
wykona prawidtowo obran
kombinowan.

Gra fair play. Poszanowanie
przeciwnika.

9. Doskonalenie zwodow bez pitki i

pitka.

7 Wykona proste zwody bez pitki i z
pitka.

Wykona zwody koziyjc pitke
miniecie zawodnika zwodem
pojedynczym i podwdéjnym.

Samoocena wykonywanych
zwodow.

10. Doskonalenie poznanych
elementéw technicznych w grze
szkolnej.

Bierze udziat w grze.

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

Respektowanie decyzji
sedziego.

1. Rzuty do celu i na odlegid

Potrafi wykona rzut$niezka na

Przeprowadzi rozgrzewk

Przestrzeganie warunkow

grach i zabawach z rywalizacj

E '%J sniezkami. odlegtai¢ i do celu,. przygotowujca do rzutéw. bezpieczastwa przy zabawie.
8 g 2. Gry i zabawy naniegu. Potrafi wykorzystanaturalne Przeprowadzi zabawy ruchowe na Hartowanie organizmu.
NN warunki do przygotowania gier i | $niegu.
zabaw. Bierze udziat w zabawach.

1. Doskonalenie techniki gry w ringa.  Umie ust&si na boisku. Umie wykortazagrywil i Zainteresowanie edymi

|-|§J poruszé si¢ po boisku. formami aktywndci
ruchowe;.
% 2. Rozwijanie zwinngci i zrecznaci Potrafi odpowiednio ustawisie Potrafi samodzielnie Wspotdziatanie w grupie
@) W grze ringo. na boisku. przeprowadzi rozgrzewlk przed
- gra oraz gdziowa.
. Doskonalenie zwinrigi przy Pokona tor przeszkod Sam ustawi i poprawnie Wyrabianie poczucia wiasnej

= pokonywaniu toru przeszkod. 2 godgw dowolnym czasie. w odpowiednim czasie pokona toy wartaici wspieranie i
< przeszkaod. asertywnec.
2 4. Wyscigi rzeddw z ré&nymi Pomaga w organizacji wgigow. Sam dobierze przybory Samoocena i samokontrola.
N przyborami. w zaleznosci od akcentu
= ktadzionego na zagiach.
E 5. Organizujemy gry i zabawy Dobierze i wykon&w. z pitka Wykona poprawnie podania, Przestrzeganie zasad
) zrecznasciowo-zwinngciowe. rozwijajace zgcznai¢ i zwinnas¢. | chwyty, rzuty i koztowanie w bezpieczastwa.




6. Dokonujemy oceny swoich

umiejetnosci gry w tenisa stotowego.

2 godz.

Zna podstawowe przepisy, wykorn
podstawowe odbicia piteczki.

aStosuje przepisy w grze.

Walory rekreacyjne gry w
tenisa stotowego.

7. Doskonalenie serwisu i odbioru
piteczki forhendem i bekhendem.
2. godz.

Potrafi wykon& serwis forhendem
i bekhendem.

Potrafi wykon& serwis i przygcie
piteczki forhnendem i bekhendem.

J.W.

SILOWNIA

1. Poznajemy wyposanie sitowni.

Wykona z poma@w. na kadym
przyrzadzie.

Wykona prawidtowaiw. na
kazdym przyradzie.

Pomoc i asekuracja podczas
EW.

2. Przypominamy sobie obskig
maszyn treningowych i wdaiwe ich
wykorzystanie.

Wykona na kadym stanowisku po
10 powtdrzé bez obcizenia.

Wykona na kadym stanowisku po
10 powtdrzé z obcyzeniem.

Samokontrola i
bezpieczastwo wykonywania
EW.

3. Dobieramy prawidtowe ohgienia

i liczbe powtorzer w serii.

Dobierze obcizenia
i wykonacéwiczenia.

Zaproponuje kilkawiczen
z odpowiednim obaizeniem
i wykona je.

Dba o wiasne ciato,
swiadomie chce poprawi
swoja sylwetke.

4. Poznajemy znaczenie étawego
przygotowania organizmu daviczen
sitowych.

Przeprowadzi z pomac
indywidualm rozgrzewk.

Przeprowadzi rozgrzewkz grup.

Dba o wiasne cialo,
swiadomie chce poprawi
swoja sylwetle

5. Poznajemy zasGlwiczen
wzmachiagcych mesnie brzucha.

Wykona wskazanéw.

Zaproponuje i wykonéw.
wzmachiajce mm brzucha.

Pomoc i asekuracja podczas
Ew.

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

wzmachiagcych mesnie klatki wzmachiajce mm klatki swoja sylwetle

piersiowej. piersiowe;.

7. Poznajemy zas@wiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonaw. Samokontrola

wzmacniagcych mesnie grzbietu. wzmacniagce mm grzbietu. i bezpieczéstwo
wykonywaniaéw.

8. Poznajemy zasGlwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonéw. Rozwija odpowiedzialni za

wzmachiagcych mesnie obeczy wzmachiajce mm obgczy bezpieczastwo swoje

barkowej. barkowe;j . i wspOtpartnera

9. Poznajemy zasGlwiczen Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonéw. Rozwija odpowiedzialni za

wzmachiagcych mesnie kaaczyn wzmachiajce mm RR i NN. bezpieczastwo swoje

gornych i dolnych. i wspOtpartnera

10. Wzmacniamy mknie klatki Wykona odpowiedniéw. Zaproponuje i wykonaw. Pomoc i asekuracja podczas

piersiowej.

wzmachiajce mm klatki
piersiowe;.

CW.




4 godzin do dyspozycji uczniow i
nauczyciela (Zajcia na sitowni,
basenie ptywackim, inne gry i
zabawy lubiane przez uczniow,
sprawdziany, podsumowanie
semestrow)

GODZ.
N-LA

G; wymyk,

GO, Indeks sprawriai fizycznej.

PK; rzut do kosza po dwutakcie.

PS; zbicie pitki z wystawienia.

AT; bieg przetajowy.

LA; bieg:1000m, pchricie kub, rzut oszczepem,

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

OPRACOWAL.:
GRZEGORZ SKUZA




