Program nauczania z wychowania fizycznego
dla stuchaczy 2 — letnich szkot policealnych

, Twoje zdrowie w Twoich ... nogach.”

Realizacja tré&ci programowych na zggiach z wychowania fizycznego w wymiarze :
g8dz. tygodniowo - w systemie klasowo — lekcyjnym

Glogow 2012 r



Wstep:

Przed przysipieniem do opracowania programu nauczania ( spesoBégania celéw ) trzeba uwzglnic:
- organizacyjg strorg realizacji programu ( warunki, baza i infrastrulggportowa placowki i miejscowa w ktorej s¢ znajduje )
- predyspozycje i uprawnienia prowadego
- zainteresowania i predyspozycje stuchaczy
- tradycje zwgzane z kultyg fizyczng w naszym migcie
- zgodnd¢ ze statutem szkolnym i wewtnzszkolnym systemem oceny
Kontynuacja i podtrzymanie ogolnej sprawaiamotorycznej oraz zaszczepienie zainteresowakigeacy fizyczm to cele realizacji programu
nauczania z wychowania fizycznego. Bazy sportoweelni i szkét powoduj ukierunkowanie materiatu hauczania doztiveosci ich wykorzystania,
nalezy réwniez korzyst& z infrastruktury rekreacyjno — sportowej orazikgav miejskich naszych miast.
W czasie nauki stuchacz powinien:
- oshgm¢ | podtrzymywa dobr 0goln sprawndc¢ i wydolngi¢ fizyczmng
- pozn& wybrane elementy wiedzy: fizjologii, anatomii,olmgicznych podstaw aktywnego wypoczynku
- zn& i umiet przeprowadd proby oraz sprawdziany spravés®mwo- wydolngciowe.
- zn& i umiet stosowa zasady aktywnego wypoczynku oraz opandwaiegtnosci z zakresu udzielaa pierwszej pomocy medycznej
w nagtych wypadkach.
- pozn& zasady postugiwania i wykorzystania specjalistggo spretu rekreacyjno - sportowego

Gtéwnym celem ksztatcenia i wychowania na tym efgest:
- przygotowanie i wyposaenie stuchacza w zasob wiadondoi i umiejetnosci do catazyciowej aktywnosci fizycznej
- dbata¢ o zdrowie fizyczne i psychiczneswiadomienie potrzeby aktywsaoi fizycznej przez caleycie
- dalszy harmonijny rozwoj fizyczny i intelektualny

Cele szczegdbtowe programu:
- rozwijanie indywidualnych predyspozycji i uzdolhie
- samoocena i samokontrola funkcjonowania wiasnegarszmu pod wptywem wysitku fizycznego
- zrozumienie zwgzku aktywndci fizycznej ze zdrowiem, zapobiegania chorobonemnym skutkom pogpu cywilizacyjnego
- zasady zdrowego aglwiania s¢, kontroli stanu zdrowia wtasnego organizmu
- umiegtnosci organizacyjne w szeroko rozumianej kulturze ¢ayej( sport, rekreacja, zawody, turnieje, rozgmywk
- kazdy stuchacz wybiera ,swgj forme¢ aktywnaci fizycznej i kontynuuje w przyszioi
- wyksztatcenie nawyku statej i regularnej aktydeidizycznej
- kompensacja ujemnych skutkow op@nia prag i nieodpowiedniego trybgycia
- przestrzeganie zasad higieny, znajéémasady odnowy biologicznej, aktywnego wypoczynku




- stuchacz wchodzi w posiadanie nawyku asekuracipieeznego korzystania z ydzen i sprztu sportowego

- Jest odpowiedzialny za siebie i wspdiczacych, przestrzega zasad sprawiedfgio kultury osobistej

- zna zasady, przepisy, taktyki gier zespotowych

- zdrowej rywalizacja w duchu fair — play

- wykorzysta techniki informacyjne do pegiania wiadomeéci na temat aktywnego, zdrowego stylcia

- poznanie i rozwijanie umigjnosci ruchowych na bazie wiedzy ogoélnej o budowie waéka i specjalistycznej z zakresu zapobiegania
wadom postawy.

- zapobieganie i profilaktyka, umignos¢ korygowania wad postawy

- zrozumienie potrzeby dbania o wiassylwetle, zdrowie, sprawni fizyczmg i duchowg

- poznanie i opanowaniemdych form aktywnéci ruchowej sprzyjajcych powstawaniu prawidtowych wzorcéw ruchowych

- ulatwienie nabywania wiedzy o swoim zdrowiu orzznmienia sensu star® wiasn prawidiowg postawe i sprawnac fizyczmng w catym
procesie edukacyjnym

- umiegtnosci samooceny i samokontroli w zakresie swojej wiedmmiegtnosci, postaw i zachowa

- umiegtnos¢ oceny wiasnej sprawiai fizyczne

- wspomaganie w wyréwnywaniu szans w zakresie psyotanyki, ogolnej sprawrizi fizycznej i intelektualnej

- ksztaltowanie umiefnosci dziatania i radzenia sobie w sytuacjach trudnystinesugcych w domu, w szkole, wrodowisku

- rozwijanie umiggtnosci utylitarnych, przygotowuagcych do sprawnego funkcjonowania w spotécieie

- rozwijanie przynalgnosci do grupy dbajcej o zdrowie, poprawnpostaw i sprawnd¢ fizyczmng

- przygotowanie do dziatepodejmowanych samodzielnie, a wynd@jch z potrzeby samo usprawniania i samodoskorsleni

- poznawanie ustabe regut i zasad zachowanig giodczas zaf ruchowych w obiektach sportowych i w terenie

- rozwijanie poprawnych zachowav relacjach ze wspéliczacym, w grupie,

Opis osagnig¢ ucznia:
- stuchacz po zakmzonej edukacji potrafi ocenswoj stan zdrowia
- zna mocne i stabsze strony motoryczne swojego angan
- uzyskat poziom opanowania oklenych dziata ruchowych
- krytycznie i wybidrczo postrzega i odbiera sparimiegtnos¢ odpowiedniego zachowania sia masowych imprezach sportowych i rekreac.
- potrafi wypeiné czas wolny obecnie a zwlaszcza w przy§atae uwzgednieniem aktywnego prozdrowotnego charakteru
- Jest przygotowany do korzystania z infrastruktupprsowo — rekreacyjnej naszej miejscaéasio
- umiegtnie korzysta z otaczggego gasrodowiska naturalnego w celu aktywéoofizycznej




Kryteria kompleksowej oceny oceny stuchacza:
- przy ustaleniu oceny z wychowania fizycznego retly w szczegolnéci braé pod uwag wysitek wkladany przez ucznia w wywazywanie sg¢
z obowizkdw wynikajacych z tych zagé.

1. Ogolne kryteria oceny z wychowania fizycznego:

Przedmiot oceny Wyznaczniki efektow Metody I narzedzia oceny
a)poziom i postp W rozwoju widciwosci 1) testy (indeksy) sprawioi fizycznej.
kondycyjnych (sity, szybli, wytrzymalaci) i
Poziom sprawngi fizycznej koordynacyjnych (zwinngei, zrecznaci,
rownowagi, rytmu oraz gibkai)
Umiejetnosci ruchowe — poziom opanowania a) stopier i postp opanowania czynioi ruchowych 1) obserwacja (np. podczas gry),
techniki ruchu (utylitarnych, rekreacyjnych, sportowych) 2) zadania kontrolno - ocensag,

3) testy umiegtnosci ruchowych,
4) proby sprawngciowe

Wiadomaci z zakresu kultury fizycznej a@najoma¢ okreslonej tematyki o rozwoju
fizycznym, rozwoju sprawrigi fizycznej, techniceg 1) rozmowy i dyskusje,
i taktyce, higienie, hartowaniu, zasadach 2) odpytywania,
bezpieczéstwa, regulaminach i przepisach, 3) testy
zasadach ,czystej gry”, zasadach sportowego
kibicowania
Umiejetnosci organizacyjne 1stopier opanowania umiejnosci 1) obserwacja,
wspotorganizowania i organizowania gaj 2) analiza wytworéw ucznia: pomocy — plansz, te
rekreacyjnych, sportowych, zabaw w grupach rysunkow

rowiesniczych

Zachowania i postawy a) aktywna¢ i zaangaowanie na zaggiach 1) obserwacja,
lekcyjnych, pozalekcyjnych i pozaszkolnych, 2) prowadzenie arkuszy obserwacji,
b) stosunek do przedmiotu i frekwencja naczgjch 3) analiza dokumentéw, - analiza prac i wytworow
wi, ucznia np. prac na temat wf, rekreacji i zdrowia,
c) dbala¢ o zdrowie, unikanie natogow, afiszy propagandowych, tabel, wynikéw itp.

d) przestrzeganie regulamindw, przepisow i
obowigzk6w uczniowskich,
e) zyczliwy stosunek do innych




Tresci programowe:
W programie wyodgbniono zblokowane zagadnienia do realizacji naczagh z wychowania fizycznego jako obszary tematgcaktywnéci
ruchowej
| rok nauki

1. | blok -¢éwiczenia ogélnorozwojowe z akcentem na korekead postawy

2. 1l blok - biologiczne podstawy rekreacji ruchgw

3. lll blok - terenowewiczenia rekreacyjne z elementaémiiczen lekkoatletycznych

4. IV blok — rekreacyjne gry i zabawy

ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE
ZADANIA:
-poznanie mgliwosci wkasnego organizmu
-wdrazanie do higieny osobistej
-ksztaltowanie nawyku prawidtowe] postawy
-wdrazanie do samokontroli i samooceny poziomu sprasinmotorycznej i umiejtnosci ruchowych
-wyposaenie stuchacza w zasob wiedzy i urgiegsci niezlednych do podejmowania systematycznych i samodziblalgiata, ktdérych celem
jest podnoszenie poziomu sprawecicuchowej i zwgkszanie wydolnéci organizmu
-rozwijanie wraliwosci wobec zagrgen cywilizacyjnych
-nauka i doskonalenie rekreacyjnych gier i zabawenerie

TRESCI:
- nauczyciel na zagiach ogolnorozwojowych jest obligowany do rozwigangolnej sprawrkei stuchacza, ktora jest podstawtasciwego
rozwoju organizmu i jego adaptacji do wysitku.
- korzysta z wielu elementéw technikizrfych dyscyplin sportowych i sportowo- rekreacyjnych
*gtodwny trzon zagé stanowi:
- ¢wiczenia oddechowe i kompensacyjne
- ¢wiczenia ksztaltujce i korygugce postaw ciata
- ¢wiczenia z obeizeniem na zmiennych dystansach,
- marsze, biegi, skoki, - mata zabawa biegowa
- ¢wiczenia poprawiace kondya, koordynagj i gibkose,



- ¢wiczenia wzmacnigge okrélone grupy mgsniowe z elementami stretchingu,
- ¢wiczenia aywiajace typu aerobik

- ¢wiczenia demonstrage sposéb pomiaru i oceny spraweidizycznej

- gry i zabawy rekreacyjne: ringo, pitka ptava - siatkowa i nina

BIOLOGICZNE PODSTAWY REKREACJI RUCHOWEJ
ZADANIA:
- samokontrola i samoocena spradgidizycznej
- ukazanie roli i znaczenia rozgrzewki, zasad jegprawadzania z uwzgldnianiem specyfiki renych form aktywnéci ruchowej
- nabycie umigjtnosci racjonalnego ad/wiania s¢
TRESCI:
-wybrane zagadnienia anatomii funkcjonalnej czidaie
- budowa oraz funkcje uktadow kostno- stawowegesniowego, nerwowego, oddechowegodiania
- elementy fizjologii wysitku i treningu sportowego

TERENOWE REKREACYJNE Z ATLETYK, TERENOWA
ZADANIA:
- zaclgcanie stuchaczy do systematycznego i aktywnegatdwai zagciach oraz wskazywanie na walory rekreacyjne i wataoe poszczegolnych
rodzajow zagc¢
- zapoznanie uczniow z szegoffany dyscyplin sportowych i rekreacyjnych oraz przygeanie mtodziey do podejmowania samodzielnych i
odpowiedzialnych wyborow zgodnie z zainteresowani@otrzebami i maiwosciami
-wszechstronne przygotowanie ucznia do samodzielnelgtnego uczestnictwa w zaych formach aktywnii ruchowej
- integracja mtodziey
- przygotowanie uczniéw do samodzielnego vizyavania i prowadzenia imprez rekreacyjno- spoyttiwi turystycznych
TRESCI:
- hauczanie podstawowych technik lekkoatletyczrytéuvnie w terenie: doskonalenie startow, zmianypzki sztafetowej, techniki
pokonywania ptotka I. a.,
- zabawy lekkoatletyczne
- Sciezki zdrowia, bieg po zdrowie, marsze i biegi na oraeg

ZAJECIA RYTMICZNO- TANECZNE
ZADANIA:



- nabycie umigjtnosci tgczenia prostych ruchoweiviczen w uktady dostosowane do zmiennego rytmu- ekspresjaowa przy muzyce
- ksztaltowanie estetyki ruchu oraz inwencji tworczej
TRESCI:
- aerobik,¢wiczenia z podktadem muzycznym ksztadtig eleganejruchu
- rytmiczne chody, biegi, zwroty i obroty wadych kierunkachaczone z krokami tanecznymi, ze zmjagtmu i tempa, ksztaltage estetyk |
koordynacg ruchu.

GRY | ZABAWY REKREACYJNE
ZADANIA
- nauka i doskonalenie gier rekreacyjnych do wykaeyis w terenie
- przygotowanie stuchaczy do wykorzystania nabyty@damdci i umiejgtnosci w przyszigci
TRESCI:
- ringo
- pitka plazowa siatkowa
- pitka plazowa na@na
- nordic walking
- zagcia na sitowni, kggielni i ptywalni

SPOSOB REALIZACJI:
do prowadzenia z& ogolnorozwojowych stosujemy formy zaprawy ogolrmwvojowej zaadoptowane do potrzebezag to formy:
- wszechstronn@i ruchowej z zastosowanienzriych pozycji wygciowych.
- wszechstronnii ruchowo- lokomocyjnej
- wszechstronnai ruchowej w matych zespotach.
- obwodowa zespotowa., obwodowo - stacyjna.
- Sstrumieniowa
- zabaw i gier ruchowych.
- terenowa
wybor odpowiedniej formy zaky od:
- Zaawansowania spraw§od uczniow
- miejsca, w ktérym prowadzoneg sagcia
- mozliwosci wykorzystania spktu, urzdzen i przyborow
- planowanego akcentu motorycznego lekciji
METODY NAUCZANIA:
- analityczna



= syntetyczna

Plan wynikowy

| rok
Tematyka zayc, dziaty i obszary Wymagania edukacyjne Ocena, wiadoniai,
Lekka atletyka
Temat: Liczba Podstawowe Ponadpodstawowe uwagi i sposterea
godzin
Atletyka terenowa:
-Marszobiegi i wycieczki terenowe 4 -marsz, trucht, bieg na dowaldlegiai¢ w czasie 15 bieg wytrzymatéciowy na dystansie 1000 m — max - ocena za uzyskane wyniki

- marsz w terenie z kijami — nordic -
walking

min.

-uczeéh marszem i truchtem pokonuje przeszkody

terenowe
-uczer umie zmierzy sobie i koledzectno

mozliwosci — dla clgtnych

- plusy za wiadomi i

- potrafi ocent stopier wytrenowania organizmu na podstawEangaowanie

tetna i objawéw wysitku
- dobierze samodzielnie tiamarszu i biegu z wykorzystanie
urzadzen i warunkéw terenowych

na zajciach
rprzekaz& wiadomdci
z botaniki i geografii
- ocena dla najaktywniejszyct
—-podstawowe wiadornigi z
fizjologii wysitku

Start niski:

- Doskonalenie startu  niskiego ib

sprinterski na dystansie 60 m.

- Ksztaltowanie szybkai przez formy
zabawowe i bieg sprinterski na 40 m
startu lotnego.

£9

-prawidtowo wykona start niski na komend
-uczer dokona pomiaru biegu sprinterskiego

- bieg sprinterski na dystansie 60 m z wykorzystamblokow
startowych

- bieg sprinterski na 40 m ze startu lotnego (}est
uczer wyjasni mazliwosci poprawy swoich cech
motorycznych oraz przydatiotestu w innych dyscyplinac
sportowych

- ocena za uzyskane wyniki

* przekaza wiadomdci o
organizacji zawodow
h lekkoatletycznych

Biegi sztafetowe:

-uczer zna zasady rozgrywania

- potrafi przeprowadzirozgrzewk z wykorzystaniem drzew,

- ocena za odpowiedni dob6r

- Doskonalenie zmiany pateczki 1 biegow sztafetowych, wymieni nierbwndaci tgrenowych _ ¢wiczen ksztattugcych cechy
sztafetowe;. podstawowe konkurencje I. a. - dokona zmiany pateczki z partnerem wybranym motoryczne
wybrane rekordy i najviaiejsze sposobem - ocena dla najlepszego zesp
zawody w rywalizacji sztafet
-wykona prawidtowe pchotie kub z miejsca oraz © wykona pchrjcie kuh z doskoku na max ratiwosci * informacje o bezpiecZsstwie
Pchniecie kula: rzuty wielobojowe kuj 4 kg kulaSkg - _ na zagciach i zawodach
-Doskonalenie techniki pchytia kub. |1 -dokona pomiaru odlegioi pchnicia kub - oceni swoje maiwosci i predyspozycje w okéonych - ocena za uzyskane wyniki

konkurencjach

* informacje na temat dopingt

Bieg przez ptotki:
-Nauka techniki pokonywania ptotka

-pokona ptotek w dowolny sposob z prawidtowej

strony

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

plusy za aktywné¢ na zagciacl
i poprawne opanowanie




lekkoatletycznego w truchcie rytmie 5-kr

lub 3-kr

-wymieni konkurencje |. a. z ptotkami

na wysokéci 91,4 cm
- potrafi skorygowa bledy kolegi

¢wiczenia

* mobilizacja uczniéw
do wykorzystania uggzen
l.a.(ptotki, pateczki) w
¢wiczeniach wtasnego
pomystu

Cwiczenia ogblnorozwojowe

1Cwiczenia ogdlnorozwojowe- gimnastyczna

-Doskonalenie przewrotéw w przod i

&

tyt , nauka przewrotu w tyt o prostych NN

- stuchacz potrafi wykorggprzewroty w
przéd i tyt z dowolnie wybranej

pozycji wygciowej

-stuchacz potrafi wykoréaprzewrot w przod
z naskoku, nabiegu i nad przeszkod
-wykona przewr6t w tyt o prostych NN

- ocena za wykonan@&viczenie
* uczehr oceni poprawng
wykonaniaéw. u kolegi i
wymieni elementy brane pod
uwag przy ocenie.

-Doskonalenie stania nekach 1 - wykona prob stania na gtowie i - samodzielne wykonanie stania na RR przy drabimkaa - ocena za wykonan@aviczenia
i glowie stania na RR przy drabinkach z glowie - (materac) *przekaza informacje na tema
asekuragj asekuracji, pomocgwiczacemu
koledze
- Nauka wychwytu z glowy i karku, 2 - stuchacz zna celowéi przydatnéc¢ -stuchacz wykona petzone znane #e éwiczenia -ocena za wykonanaviczenia
doskonalenie przewrotow wykonywanychwiczen gimnastyczne *akcentujemy bezpieczne
gimnastycznych w sporcie - samodzielnie okéli dla siebie stopig trudnaci i wykonywanieéwiczen ( rola
mozliwosci nauki nowych elementéw rozgrzewki )
2Cwiczenia na przyradach
- Doskonalenie skoku 1 - stuchacz wykona skok lub naskok na skrzyni -uczen potrafi dostosowasamodzielnie odlegéo odskoczni -plusy za przeprowadzenie
kucznego wszerz skrzyni, dostosowujc indywidualnie wysok& skrzyni od skrzyni i wykona skok rozgrzewki i dostosowanie
oraz skoku zawrotnego wszerz skrzyni do wyboru umiejtnosci do skali trudnaci
- dla cletnych skok wzdta skrzyni éwiczenia
- Nauka odmyku i 1 - wykonanie swobodnego zwisu nau i proba  |_ prawidiowo wykona podeganie si na dazku na max. -plusy za przeprowadzenie

podcigania s¢ na dgzku,
zabawowe formgw. na
réwnowani

podcihgania st

mozliwosci
-wykonanie odmyku na gitku z podporu

rozgrzewki i dostosowanie
umiejtnosci do skali trudnéci
¢wiczenia

- plusy za wykonaniéw. w
parach na réwnowai

3. OgoInorozwojoweéwiczenia gimna

styczno — roza@igajace oraz z przyborami

-Ogolnorozwojowew. 1 - wykona test na miaiswoich maliwosci w - wykonanie testu na max. wosci - ocena za wykonan@aviczenie
gimnastyczno — rozgjajace dowolnym czasie lub na czas (30 sek.) * test mm. brzucha do wyboru
test mm. brzucha - zna szeregw. na mm. brzucha - potrafi utazy¢ planéwiczeh na okres miegca z akcentem nayy ,wisie na drabinkach

mm. brzucha S
-w siadzie

-Ogdlnorozwojowew. 1 - wykora test ugi¢ w barkach w podporze przoderr- wykonanie testu na max. swoich #Heosci *naukacw. ktore uczé moze
gimnastyczne — akcenfag miare swoich maliwosci wykona w domowych

warunkach

mm. obgczy barkowej

- ocena za wykonanie testu




- Ogolnorozwojowetwiczenia
z pitkami lekarskimi i
skakankami

- wykona rzuty wielobojowe pitklekarsly 2 kg i
proste podskoki ze skakank

- rzut pitka lekarsk 3 kg na odlegi&

- przekazé zasobéw.
korekcyjnych i rozcigajacych z
pitkami i skakank

Pitka siatkowa plazowa

Gry i zabawy terenowe

- Doskonalenie postawy i poruszania go 1 |- stuchacz umie przy¢ podstawow pozycg - stuchacz umie dostosoivpostavg siatkarsk *gry i zabawy uczce prawidtowej

boisku: start, skok, bieg, krok dostawny, krok siatkarsly do odbt sytuacyjnych siatkarskiej

krzyzowy.

- Doskonalenie odbicia pitki sposobem ofnr 1 |- potrafi wykon& odbicie sposobem gérnym - umie nagré pitke na zawodnika wystawiggego | -ocena za wielokrotne odbicie d

g6rnym i dolnym. i dolnym i gérne

- Doskonalenie rozegrania pitki: 1 |- potrafi wystawd pitke - potrafi rozegré pitk¢ do przodu i do tytu -doskonalimy odbicia po rzucie

- w zespotach 2-3 osobowych Z przeciwnego boiska i po

przyjeciu zagrywki dolnej teniso

- Doskonalenie zagrywki tenisowej 1 |- umie wykond zagrywle tenisove - umie wykona zagrywlke w oznaczone miejsce | - ocena za techngkzagrywki

- Doskonalenie odbioru z zagrywki tenisowej - umie nagranasrodkowego pod siatk - umie nagréna wystawiajcego i zaatakowa z kilku miejsc pola zagrywki

- Doskonalenie umiefnosci technicznych i 1 |- ucze potrafi ustawd si¢c i zagr& na okrélonej - uczei potrafi wykona zbicie pitki * wiadomasci o0 asekuracji skrzyd!

taktycznych w matych grach w zespotach pozycji

2-3 osobowych. i wcej

- Zapoznanie uczniow z taktylpodczas meczu 1 |- ucze potrafi prawidiowo odczytasygnalizacj - ucze potrafi wskazéa bledy techniczne w czasie * wiadomaici z zasad glziowania,

siatkéwki . sedziowsly ary poznaj podczas rénych spotka -

Pitka nozna plazowa

strzatow na bramkprostym
podbiciem.

bramk z dowolnego uderzenia

- Doskonalenie uderzepitki 1 - stuchacz potrafi wykorggpodanie i przyjcie pitki | - stuchacz ma opanowapitke w prowadzeniu podczas |- ocena za sprawdzian techniczny
zewretrzrng i wewrgtrzng zewrptrzrg i wewretrzng czescia stopy biegu

czgécig stopy.

- Doskonalenie uderad 1 - potrafi prowadai pitke nog i odd& strzat na - potrafi wykona przyjecie pitki * stuchacz powinien zosta

z powietrza i oddastrzat prostym, wew. i zew.
podbiciem

wyposaony w zasob wiad.
taktyki gry drizyny
atakupcej,bronicej,
bramkarza, przepiséw i zasad
sedziowania




- Doskonalenie uderzepitki 1 - umie uderzy pitke lezaca na podiau z miejscai |-ma opanowanpitke ,zonglujac” nog i glowa * mozna zorganizowazawody w

gtowy, zabawy pitkarskie ,,3& truchtu zonglowaniu pitki

- Doskonalenie gry bramkarza 1 - umie pastkowa pitke, - potrafi wykon& bez upadku bramkarski chwyt pitki -0cena za zaang@wanie w grze

gra szkolna i wigciwa. potrafi wykona wyrzut bramkarski i wykop toczcej sk i z uderzenia potgérnego (plusy), przeprowadzenie
rozgrzewki, znajomé taktyki
ary

- Doskonalenie umietnaosci 1 - potrafi poruszasi¢ po boisku, zna zasady gry orgz potrafi uzyska punkty w czasie gry (pokoryg * przekaza zasady ,czystej gry’

technicznych i taktycznych, gry przepisy i mae sdziowa gre kolegdw bramkarza ), wspoétdziatez kolegami z driyny wspotdziatania w zespole

w zespotach dwu,

trzyosobowych. | wikszych

Zajecia rytmiczno - taneczne

- Ogoblnorozwojowe zgfia Z 1 - stuchacz potrafi skoordynowaziatania ruchowe z - potrafi wykona proste elementy ruchowe w rytm * zalety wykonywanigwiczen
rytmiki rytmem muzycznym instrumentu lub muzyki przy muzyce
- Aerobik 3 - wykonanie samodzielnego uktadu dionty - nasladowanie prostych elementéw aerobiku z * ocena za opracowanie
muzycznego odtworzonych uktadéw taneczno - ruchowych uktadu do muzyki
- wybrane elementy t&ow 3 - wykonanie taca w parze np. walc, polka - wykonanie samodzieleenentdéw tanecznych np. * ocena za wykonanie
towarzyskich i ludowych chacha, dziatania ruchowego przy
muzyce

Planowane tr&ci nauczania na |l roku

- Zajecia na kregielni 1 - uczei zna w swojej miejscowéai infrastruktue - potrafi wykona podstawowe czynioi zwigzane z gt w | * znajoma¢ zasad gry i
rekreacyjno — sportoyv kregle mozliwosci skorzystania z
rekreacyjnych form w migie
- Ogolnorozwojowe formy 2 - ucze potrafi przeprowadzirozgrzewl i - zna zasady stretchingu, cele i zastosowanie - ocena za przeprowadzenie
¢wiczen rozcigajacych, skorygowa poprawngé wykonaniatwiczen - przeprowadzéwiczenia przygotowuice, ws¢pne do czgsci zad
korekcyjnych i stretchingu korekcyjnych na okrdona wad; (plecy okagte ) okreslonego dziatania ruchowego

- Zajecia na basenie

- Doskonalenie techniki ptywania stylem 2 - ucze opanowuje podstawowa techairacy NN i | - uczer doskonali styl ptywania stylem dowolnym * jezeli ;3 uczniowie bez
dowolnym RR oraz koordynagj - pokonuje odpowiedni dla siebie dystans umiejetnosci ptywania nal




zastosowaindywidualiza
nauczania

- Doskonalenie ptywania technilstylu
klasycznego

2 - ucze opanowat podstawowe ruchy i skoordynow
prac: RR i NN do stylu klasycznego
- wykonat prélg nurkowania

atdoskonali i pokonuje okéony dystans stylem
klasycznym
- uczei nurkuje przedmioty i pokonuje odcinek pod

- plusy za aktywng i
Zaangaowanie w zajciacl
wod

- Zabawowe formy korzystania zaczafize
na ptywalni, odnowa biologiczna

* korzystanie z sauny dla uc
za pozwoleniem od rodz

1 - uczeér wykonat zjazdlizgiem na zjedzalni - uczeh potrafi wyjani¢ zasady korzystania z sauny
- potrafi wymiené i skorzysté z urzdzen do odnowy - korzystanie z sauny dla uczniéw
biologicznej

- Zajecia na sitowni

- Nauka zasad zachowanig si
na sitowni, bezpieczestwo

i dyscypliny zwhzane ze
sportami sitowymi.

- uczer zna dyscypliny i konkurencje sportowe, w
ktorych dominujca cecly motoryczn jest sita

- ucze potrafi zorganizowagrupg ¢wiczebn,
przeprowadz rozgrzewk dostosowagndo poziomu
sprawndci

- ocena za wiadondoi

- plusy za aktywn& na
zagciach

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

- potrafi bezpiecznie wykokgodstawowew. przy
pomocy urzdzei i przyrzzdéw znajdujcych se w
sitowni

- umie oceni wiasry sylwetle i kolegi w celu
zaplanowania i doboréwiczen

* przekazg uwagi o
bezpieczastwie, higienie,
aktywnym styluzycia,
korzystaniu z sitowni dla
rekreacji w przyszhxi

- Ogélnorozwojowe&w. sitowe
ksztattupce cad sylwetke
metod; obwodovy.

- potrafi asekurow@i pomécéwiczacemu koledze

- potrafi dobhir@dpowiednigwiczenia, aby ksztattowa
wybrane partie ngniowe

* wiadomdaci 0 budowie uktadu
migsniowego cztowieka,
anatomii i fizjologii

- Ogolnorozwojowew. sitowe
ksztattupce wybrane partie
miesni metod, stacyjm.

- ucze umie zachowasi¢ podczaswiczen z cah
grup metod, stacyjry i obwodowg

-umie wykona ¢wiczenia ze&rednim dla siebie
obcigzeniem, powtdrzg z progresj po okrélonym czasie

* prawidtowa dieta w stosowaniu
¢w. sitowych

* zagrazenia wynikajgce ze
stosowania rinych
niedozwolonychrodkéw
wspomagajcych

- Nauka wyciskania lec na
taweczce

- wykona prawidiowo sprawdzian z wyciskaniage z
najmniejszym dostosowanym dla siebie abeniu

- wykonanie sprawdzianu z asekugapg srednim
obcigzeniem 30 kg ( na ik powtdrzé ) lub dla
chetnych ze zwgkszonym

* indywidualne rekordy,
planowanie i kontrola pracy na
sitowni,

- ocena za wykonani@v

- Przedstawiony plan jest szczegétowy dla pierggszeku nauczania, w drugim dragewaluacji tak dopasowsj dziaty nauczania, aby grupy
klasowe lubéwiczebne doskonality jak najwcej najbardziej preferowane formy aktywsa ruchowe;j.

- Plan wynikowy w drodze ewaluacjetizie stale modyfikowany i dostosowany do aktualnyeotéliwosci danego oddziatu czy grupy, tak aby

spetniat swog role i realizacja byta efektywna.







