PLAN DYDAKTYCZNY PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE
DLA CHLOPCOW KLAS Il

PODSTAWA PROGRAMOWA: DKW-40%-283/99 Program Wychowania Fizycznego o profilu rekreacyjno-zdrowotnym
~Wybierz sdmed. Ewa Czerska

Opracowat zespotw sktadzie mgr ZbigniewNowak
mgr BogustayRosotowski
mgr Eugenius8krzypczak

Cele ksztatcenia i wychowania:

- Celem ksztalcenia i wychowanigest wszechstronne przygotowanie uczniow do unidsta w kulturze fizycznej.

- Harmonijny rozwéj organizmu.

- Ksztattowanie psychomotorykii sprawndci fizycznej

- Ksztattowanie umiejetnosci ruchowych niezkednych w r@nych przejawach dziatalgoi ludzkie;.

- Wyposazenie uczniow w zasob wiedzygiezlzdny do podejmowania samodzielnych dziaétzacych zdrowiu, prawidiowemu rozwojowi

organizmu.

-Ksztattowanie aktywnaosci ruchowej oraz rozbudzaniu potrzeb do czynnego uczestnistw@nych formach kultury fizycznej przez cate

zycie.

- Ksztaltowanie charakteru i pozagdanych postaw w dziataniu zaréwno indywidualnymijakspotowym.

Zajecia obowgzkowe w wymiarze 30 godz. rocznie w systemie klasolgkcyjnym

DZIAL
PROGRAMU

ZAGADNIENIA WYMAGANIA PODSTAWOWE WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE SPOSOB OCENY
PROGRAMOWE




ORGANIZACJA

BHP na lekcjach wf

-znajomda¢ zasad
bezpieczéstwa,
higieny, regulaminéw sal

1 godz. . p
gimnastycznych , wymogow
programowych oraz
przedmiotowego systemu
oceniania
WYCHOWANIE
ZDROWOTNE . . . . .
Ksztaltowanie oraz - umiet samemu ocefiiswoje | - potrafi przeprowadzipogadank lub
10 godz. akceptacja samego siebjemocne i stabe strony wygtosic referat na dany temat

Identyfikowanie sj
miodziezy z wiasmn picia

Problemy uzalenien;
alkohol, narkotyki,
hazard, komputer

Umiejetnos¢
ksztattowania relacji
migdzy chtopcami i
dziewcztami

Styl zycia i jego wptyw
na wyniki w nauce.

Radzenia sobie ze
stresem poprzez
aktywnai¢ fizyczm.

- posiada wiedzna dany temat - potrafi przeprowadzipogadank lub

wygtosic referat na dany temat

- posiada wiedgzna dany temat potrafi przeprowadzipogadank lub

- umie przygotowa mini
scenki przyktadowych relaciji

- posiada umigfnaos¢
wiasciwego planowania dnia

- posiada podstawaywiedz
na ten temat

wygtosic referat na dany temat

potrafi przeprowadzii ocent relacje
lub wygtost referat na dany temat

- potrafi przeprowadzipogadank lub
wygtosic referat na dany temat

- potrafi przeprowadzipogadank lub
wygtosic referat na dany temat




Uczenie st
samoobserwacji,
poznawania samego
siebie, ksztaltowanie
poczucia wiasnej
samowarteci i
samooceny

Zyjemy w kulturze w
ktorej wany jest kult
zdrowia i dbania o nie

Ksztaltowanie nawykow
racjonalnego i zdrowego
odzywiania

Radzenie sobie z
wiasnymi
niedocagnieciami i
brakami

- posiada umigfnaosc¢

tych obszarach

- Swiadoma umiejtnos¢
odzywiania se

samooceny wlasnej waso

- Zna organizacje dziatgje w

Umie rozpoznéawiasne braki

- potrafi przeprowadzipogadank lub
wygtosic referat na dany temat

- potrafi przeprowadzipogadank lub
wygtosic referat na dany temat

- potrafi przeprowadzipogadank lub
wygtosic referat na dany temat

- potrafi przeprowadzipogadank lub
wygtosic referat na dany temat

GIMNASTYKA

3 godz

- Stanie przy drabinkach

1 - umie wykona stanie na RR

- umie wykona ¢wiczenie z odbicia

- sprawdzian




Z uniku podpartego

prost nog

umiejetnosci
wykonania prze

Skok kuczny przez - wykona skok kuczny z - wykonuje skok samodzielnie oraz | - sprawdzian
skrzynk ustawiomn pomog i asekuragj potrafi przypé skorygowag postawe | umiejetnosci
wzdhuz wspokwiczacego podczas i p@wiczeniu
-Wykonywanie przerzuty - potrafi samodzielnie - samodzielnie wykonuje przerzut | - sprawdzian
bokiem z miejscai z wykona przerzut bokiem bokiem z zachowaniem prawidtowej| umiejgtnosci
marszu postawy gimnastycznej

PILKA

SIATKOWA - odbicia pitki sposobem| - umie przyj¢ prawidiowng - wielokrotnie potrafi odld pitke - sprawdzian

3 godz. oburgcz dolnym i postawe siatkarsk i odbi¢ sposobem obygcz gérnym i dolnym | umiejgtnosci
gornym w postawie pitke obu sposobami na przemian techniki odbé

wysokiej i niskej

- Umiejetnos¢ wykonania
zagrywki sposobem
tenisowym w okréone
mijsce

- zbicie pitki

- zna zasady ustawienia do
zagrywki tenisowej

- umie wykona zbicie pitki po
witasnym podrzucie

- umie stosowazagrywle w trakcie
ary

- potrafi wykon& prawidtowe zbicie
pitki po zagraniu jej przez
wspokwiczacego

obu sposobami

- sprawdzian
oceniajcy
skutecznéc

- kontrola
podczas gry
szkolnej




PILKA
KOSZYKOWA

3 godz.

- dwutakt z prawej i
lewej strony po
koztowaniu m¢dzy
pachotkami

- Umiejetnos¢ obrotow i
zatrzyma po otrzymaniu
pitki

- potrafi wykona rzut z biegu
po podaniu i po koztowaniu Zz
prawej i lewej strony

- potrafi prawidtowo pokaza
ten element bez ¢du
technicznego

- umie wykona obie formy w sposoh
dynamiczny i skuteczny

- stosuje ten element techniczny w
trakcie gry, w sposéb skuteczny

-sprawdzian
umiejetnosci
technicznego
wykonania obu
elementow

kontrola w trakcie
gry szkolnej

- Umiejetnos¢
doskonalenia Ksztattowanie sprawriai potrafi zastosowataktyke swojej kontrola
technicznych i specjalnej druzyny w trakcie gry szkolnej i poprawndci
taktycznych w grze wiaaciwe] wykonywania w
szkolnej i widciwej trakcie gry
szkolnej i
wiasciwej
PRKARECZNA 1 _koztowanie pitki - zna zasady koztowaniaw | - umie wykorzystéaten element - kontrola
3 godz. slalomem zakaczone pitce rcznej techniczny w grze poprawngci

rzutem na bramk

wykonania w
trakcie kadej
lekcji




- zwod pojedynczy - wykonuje zmiag kierunku - umie wykona poprawnie zwod - sprawdzian
zakaczony rzutem Lu | biegu z pitk pojedynczy w grze techniki
podaniem do partnera wykonania
- Gra bramkarza - zna zasady wykonywania | - umie prawidtowo i skutecznie - kontrola w
obrony i podania na szybki | wykona: podanie do wychodeego | trakcie gry
atak gracza
LEKKA : : - . , . L
ATLETYKA - t(,echmka blegu na - Zna ranice w technice obu | - umie praW|d+owo wykonaobie
krotkim i diugim biegow techniki
2 godz. dystansie, skipy AB C
- start niski i wysoki oraz - zna zasady startu niskiego i| - wykonuje poprawnie technicznie oba
umiejetnos¢ zmian wysokiego oraz strefy zmian | starty i przekazuje patecgk
pateczki sztafetowej sztafetowy
PEKANO ZNA | _ strzat na bramk - umie w spos6b izolowany | - potrafi w trakcie gry wykona - kontrola w
zewretrzng i wewretrzng | wykona oba elementy poprawnie techniczni oba uderzenia| trakcie gry
3 godz. czgécia stopy po techniczne szkolnej
wykonaniu slalomu
- kontrola w
- Umiejetnos¢ przyjecia | - potrafi wykond ten element | - potrafi zastosow@ten element trakcie gry
pitki stopg i udem techniczny techniczny w trakcie gry szkolnej szkolnej
zakaczone strzatlem na
bramle - kontrola w




- Przygcie pitki toczicej | - potrafi wykona ten element | - potrafi zastosow@aten element trakcie gry
Sie i z powietrza techniczny z okrdonej techniczny w trakcie gry szkolnej szkolnej
odlegtaci
UNIHOKEJ - doskonalenie strzatu na- potrafi wykona éwiczenie w | - wykonaéwiczenie szybko i - kontrola w
5 braml¢ obu czs$ciami miejscu dynamicznie trakcie gry
godz. . . . ;
kija w biegu i szkolnej

zatrzymania

- strzat na bramkpo
podaniu od
wspokwiczacego

- potrafi wykon& ten element | - wykonujec¢wi
obu czsciami kija szkolnej

czenie podczas gry | - kontrola
podczas gry

Il Zajecia w systemie klasowo- lekcyjnym do wyboru w zak@osci od zainteresowania i maliwosci sprawnosciowo-

motorycznych klasy w wymiarze

60 godz. rocznie.

DZIAL PROGRAMU

ZAGADNIENIA PROGRAMOWE Y.

'DOBYTE UMIEJ ETNOSCI

LEKKOATLETYKA | ATLETYKA TERENOWA

-marszobiegi i wycieczki terenowe

- marsz w terenie z kijkami ,Nordic-walking’

- mala i daa zabawa terenowa

- ucze umie sobie i koledze zmier&yetno
- dobierze samodzielnie tgamarszu i biegu Z
wykorzystaniem urgzen i warunkow
terenowych

- dokona oceny poprawy swoich cech
motorycznych w konteicie innych dyscyplin

- rzut pitkg lekarsky 3kg w tyt o prostych RR

sportowych




- pchnecie kub 5kg z ustawienia bokiem
- bieg wytrzymatéciowy na 1000m

- skok w dal technik ,, piersiowng ”

- wykonuje prawidtowo technikrzutu

- potrafi wykaza réznice w technikach
skokow

- wspinanie po linie

- uczeér wykona paodczone ranec¢wiczenia

GIMNASTYKA - ZWIS przerzutny i przewrotny naadku gimnastyczne
- skok rozkroczny prze 5 e&i skrzyni
- ¢wiczenia sitowe /podgganie na dyzku/ - potrafi samodzielnie okék¢ dla siebie
- stanie na gtowie stopier trudnaci i mozliwosci wykonania
- wykonanie prostego uktadu gimnastycznegelementow
Z poznanych elementow
- potrafi przeprowadzirozgrzewl¢
- doskonalenie odmyku i wymyku nagdku | dostosowamndo wykonywanych elementéw
- skok odwrotny przez 5 egci skrzyni technicznych
- skok zawrotny przez 5 e&i skrzyni - zna celow&t i przydatné¢ wykonywanych
- przewrét w przod na 5 egciach skrzyni éwiczen
BILKA SIATKOWA -przyjecie zagrywki i jej rozegranie - uczeh zna przepisy gry

- taktyka ustawienie zawodnikéw przy
odbiorze zagrywki i przy wtasnej zagrywce
- rozegranie pitki w systemie ,par prostych:
- zagrywka tenisowa z wyskoku

- doskonalenie umiejnosci technicznych i

- umie ocend sytuacg na boisku i dostosowa
Swojg postaw do odbé sytuacyjnych

- uczeh potrafi wystawe pitke do przodu i do
tytu

- potrafi wskazé bledy techniczne w czasie




taktycznych w matych grach szkolnych 1x1
3x3

- gry szkolna

-gra wiaciwa

ary

- potrafi wyjani¢ zasady asekuracji
skrzydtem isrodkiem

- potrafi dziowa mecz klasowy

PILKA KOSZYKOWA

- rzut w wyskoku jednarcz

- zbidrka pitki z tablicy w ataku i obronie

- rzut z biegu z zatrzymania zzrgych pozycji
- doskonalenie obrony , kdy swego” w grze
do 5 poda

- obrona strefowa 3:2 ze zmiamiejsc

- atak szybki zakiczony dwutaktem

- szybki atak 2-0 i 2-1

- zw0d pojedynczy i podwadjny zakozony
podaniem do partnera

- przepisy gry

- w grze 1x1 wykazanie umigposci rzutu na
kosz jednagcz i obugcz

- gra szkolna

- gra wigiwa

- potrafi wykona rzuty z biegu i z miejsca
- potrafi koztowa pitke zmieniajc reke
koztujaca, kierunek i tempo koztowania

- zna zasady obrony strefowej i potrafi
zastosowaw takcie gry

- Zna podstawowe przepisy gry

PILKA R ECZNA

- zwdd podwojny zakiczony rzutem
- rzut w wyskoku po zwodzie z 9m

- rozegranie rzutu wolnego

-gra stref 4:21 3:3

- szybki atak péredni i bezpéredni po
podaniu od bramkarza

- gra szkolna

- gra wiaciwa

- wykonuje zmiagn kierunku biegu z pitk
- umie zastosowapodanie sytuacyjne

- umie wspétdziataw zespole w grze
ofensywnej jak i obronnej

- orientuje s | przestrzega przepisy gry

PILKA NO ZNA | PILtKA HALOWA

- strzaly na bramkprostym podbiciem po

- zna zasady asekuracji w grze obronnej




podaniu od partnera

- strzaly na bramkzewretrzng i wewretrzng
czescig stopy w okrélony sektor bramki

- rzut wolny pdredni

- strzatl na bramkgtowg w okreslony sektor

- gra ciatem /asekuracja pitki/

- zabawy z doskonaleniem ungigjosci
technicznych i taktycznych w gra do 5 pada
- mate gry 3:3

- gra szkolna.

- potrafi wykona przyjecie pitki i odd& strzat
na bramk

- Zna przepisy gry

- potrafi zorganizowamaty turniej pitkarski

- potrafi dziowa: mecz klasowy

- doskonalenie strzatow na bragnbu

- wykonuje¢wiczenia szybko i doktadnie

UNIHOKEJ czesciami kija - Zna przepisy gry

- podnoszenie pitki nad kijem przeciwnika | - umie dziaté w zespole

- strzat na bramkpo podaniu od -potrafi £dziowa mecz klasowy.

wspokwiczacego z przyjciem i bez przyjcia

- mate gry 3x3

- gra szkolna

- poznanie zasad i zachowaniarsa sitowni, | - potrafi przeprowadzirozgrzewlg
SILOWNIA bezpieczéstwo i dyscyplina zwizane z dostosowasm do zaktadanycliwiczen

¢wiczeniami sitowymi

- ¢w. sitowe ksztaltujce cad sylwetlke metod
obwodowyg

- ¢w. sitowe ksztattujce wybrane partie
migsniowe

- ¢w. z akcentem na mm brzucha

- ¢w. Z akcentem na mm NNi RR

- umie oceni wiasry sylwetke w celu
zaplanowaniu i doboréwiczen

- umie wykona ¢wiczenia zerednim dla
siebie obcizeniem

-wie 0 zagraeniach wynikajcych ze
stosowania rinych niedozwolonyckrodkow
wspomagajcych

- posiada wiadoniei o budowie uktadu




migsniowego cztowieka, anatomii i fizjologii

TENIS STOLOWY

- utrzymanie pitki odbiciem forhendowym
utrzymanie pitki odbiciem bekhendowym

- doskonalenie serwisu i returnu

- doskonalenie elementow technicznych w
grze :

gry pojedyicze

gry deblowe

Scdziowanie, organizacja zawodow
Turnieje wewngtrz grupowe o wytonienie
mistrza grupy

- zna i potrafi zademonstrow@oprawne
odbicie

- potrafi atakowé piteczke znajdugca sie na
réznych wysokdciach

- potrafi poprawnie zademonstroéveerwis
- potrafi sprawnie przeprowadzurniej
klasowy

- posiada wiadomii jak wykorzysta
umiejtnosci gry w rekreacji na obozach
miodziezowych




