PLAN DYDAKTYCZNY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY | DZIEWCZ AT

Cele ksztatcenia i wychowania:

PGDAWA PROGRAMOWA: DKW-4014-283/99

Program Wychowania Fizycznego o profilu rekreacyjadrowotnym

~Wybierz sam” red. Ewa Czerska

Celem ksztatcenia i wychowania jest wszechstromaggotowanie ucznidow do uczestnictwa w kulturzedizne;.
Harmonijny rozwoj organizmu.
Ksztattowanie psychomotoryki.
Ksztattowanie umiegtnosci ruchowych niezédnych w r@énych przejawach dziatalgoi ludzkiej.
Wyposaenie ucznidw w zaséb wiedzy niezimy do podejmowania samodzielnych daiedzacych zdrowiu, prawidtowemu rozwojowi
organizmu i aktywngci ruchowej oraz rozbudzaniu potrzeb do czynnegesimictwa w rénych formach kultury fizycznej przez catgcie.
Ksztattowanie charakteru i pgdanych postaw w dziataniu zaréwno indywidualnymijakspotowym.

Zajecia obowizkowe w wymiarze 30 godz. rocznie w systemie klasow lekcyjnym.

DZIAL
PROGRAMU

ZAGADNIENIA
PROGRAMOWE

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

SPOSOB OCENY

ORGANIZACJA

1 godz.

.BHP na lekcjach wf

-znajoma@¢ zasad
bezpieczéstwa,

higieny, regulaminéw sal
gimnastycznych , wymogow
programowych oraz
przedmiotowego systemu
oceniania




WYCHOWANIE
ZDROWOTNE

10 godz.

~Dbam o swoj kegostup
— jak siedzié podczas
pisania i czytania

Zbyt mata aktywné
fizyczna czstym
powodem otytéci

"Jem zdrowo, bo jem
kolorowo”

Stosowanie wyciu
nawykow higienicznych
w odniesieniu do
wiasnego ciata, ubioru i
srodowiska.

Racjonalne
gospodarowanie czasen
wolnym.

Sport jako sposob
redukowania stresu.

Wplyw aktywndci
fizycznej na zdrowie i
ksztattowanie sylwetki

- umie i wie jalg przyjmowa
postawe przy tych
czynndciach

- zna podstawy przemian
metabolicznych w trakcie
wysitku fizycznego

- prawidtowezywienie
zrodtem zdrowia

- higiena i jej przestrzeganie
warunkiem koniecznym i
niezkednym dla zdrowia i
jakosci zycia

1 - prawidtowe relacje mdzy
prag a czynnym
wypoczynkiem

- aktywna¢ fizycznazrodiem
zdrowia fizycznego i
psychicznego

- potrafi przeprowadzipogadank,

wygtosic referat na temat wptywu zie

postawy na zdrowie

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka

—_—




Aktywnos¢ fizyczna w
réznych porach roku

Gry i zabawy
rekreacyjne — propozycjz
aktywnasci ruchowej w
czasie wolnym od zeg

Jak bezpiecznie ggza
wakacje?

- podanie przyktadow
czynnego wypoczynku w
réznych porach roku w
zaleznoéci od zainteresowai
mozliwosci finansowych

- ucze potrafi poda
aprzyktady gier i zabaw
rekreacyjnych

- ucze zna zasady
bezpiecznego gpzania czasu
nad wod, w trakcie wycieczek
pieszych i kwalifikowanych
/rowerowych, kajakowych itp.

- referat lub pogadanka

- potrafi zaproponowai
przeprowadd gre lub zabaw
ruchowg

- potrafi podé przyktady
bezmyInosci zagraajacej zdrowiu i
zyciu uczestnikow rznych form
wypoczynku

GIMNASTYKA

5 godz

- rozne formy
przewrotow w przod i w

tyt
- stanie nagkach przy
drabince

- skok rozkroczny przez
kozta

-wejscie zamachem na
rownowanie

- umie wykonéa przewrot w
przéd i w tyt z przysiadu
podpartego do przysiadu
podpartego

- wykona stanie z pomeg¢
asekuragj wspotwiczacego

- wykonuje skok z pomac
nauczyciela

-potrafi wykon& wejscie z
pomog wspotwiczacego

- umie wykonéa przewroty 4czone
oraz z r@nych pozycji wygciowych
do r&nych pozycji kaacowych

- wykonacéwiczenie samodzielnie

- wykonuje skok samodzielnie oraz
potrafi przyp¢ skorygowagn postave
podczagwiczenia

-potrafi samodzielnie wykoria
¢wiczenie z zaznaczeniem estetyki
ruchu

- sprawdzian
umiejetnosci
wykonania
przewrotu w
przod i w tyt
- sprawdzian
umiejetnosci




-odmyk na dgzku -wykona odmyk o nogach -wykona odmyk o nogach prostych | -sprawdzian
ugietych umiejetnosci
PILKA - przyjmowanie postawy| - umie przyjc¢ prawidiowng - - wykorzystuje nabyte umighosci | - kontrola
SIATKOWA siatkarskiej do odbicia | postawe siatkarslk i odbi¢ w grze szkolnej i wigciwej umiejetnosci
5 godz. pitki sposobem obucz | pitke obu sposobami przez nauczycielg
dotem i g0y
-odbicie pitki sposobem | - umie zademonstrowa - potrafi wielokrotnie odHi pitke - sprawdzian
obumcz gornym pojedyncze odbicie pitki sposobem obgcz gérnym i dolnym | umiejtnosci
- odbicie pitki sposobem| obydwoma sposobami techniki odbé
obugcz dolnym pitki
- zagrywka dolna lub
tenisowa - potrafi przeht pitke z pola - potrafi zagré pitk¢ z pola zagrywki | - sprawdzian
- przyjecie pitki po zagrywki na pole przeciwnika| w okreslong cze$¢ boiska oceniajcy
zagrywce -potrafi wykon& poprawne - potrafi przyp¢ i odegra pitke w skutecznéc
przyjecie pitki okreslone miejsce
PILKA -podanie i chwyt pitki w | -umie wykon& podstawowe | - umie wykon& prawidtowo podania i
KOSZYKOWA miejscu i w ruchu podania i chwyty pitki w chwyty w ruchu
3 godz. miejscu
-koztowanie pitki -umie wykona koztowanie - umie wykona koztowanie pitkiw | -sprawdzian
pitki prawa i lewa kg w biegu ze zmiamreki umiejetnosci

- rzut do kosza w biegu-
~<dwutakt” z lepszej
strony

miejscu i marszu

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

- stosuje ten element w trakcie gry

technicznego
wykonania obu
elementow




PILKAR ECZNA | - podania i chwyty pitki | - potrafi prawidtowo chwygi | - potrafi wykona& podania i chwyt - kontrola
pitke sposobem obycz pitki w sposéb dynamicznyedlac w poprawndci
3 godz. dolnym i gérnym, oraz poda | ruchu wykonania w
pitke sposobem jedngcz trakcie kadej
potgérnym w miejscu lekcji
-koztowanie pitki -potrafi koztowa pitke prawg i | -potrafi koztowd pitk¢ prawg i lewg | - sprawdzian
lews reka w miejscu i marszu | reka w biegu techniki
wykonania
- rzut w wyskoku - potrafi poprawnie technicznie- umie wykona rzut w wyskoku po
wykona rzut w wyskoku po | podaniu od wspdtviczacego
wiasnym koztowaniu
LEKKA - skok w dal technik - umie wymierzy odlegta¢ -wykonuje skok poprawnie - pomiar
ATLETYKA naturaln-2 godz. rozbiegu, zna zasady odbicia] technicznie i w spos6b dynamiczny | odlegtaci skoku
3 godz. lotu i ladowania

-rzut pitka lekarslg

- umie wyrzuct pitke lekarslg
oburcz znad gltowy

- potrafi w sposob dynamiczny rzdci
pitka lekarsl w tyt

- pomiar
odlegtaci




Il Zajecia w systemie klasowo- lekcyjnym do wyboru w zat@osci od zainteresowania i maliwosci sprawnosciowo-
motorycznych klasy w wymiarze 60 godz. rocznie.

DZIAL PROGRAMU

ZAGADNIENIA PROGRAMOWE Z

'DOBYTE UMIEJ ETNOSCI

-marszobiegi i wycieczki terenowe

- uczer umie sobie i wspotviczacemu
zmierzy tetno

W

LEKKOATLETYKA - marsz w terenie z kijkami ,Nordic-walking’| - dobierze samodzielnie tkagarszu i biegu z
wykorzystaniem urgdzen i warunkow

- start niski i biegi sprinterskie terenowych
- biegi sztafetowe i biegi zabawowe ze starfu- prawidtowo wykona start niski i dokona
wysokiego oceny poprawy swoich cech motorycznych
-start niski z pateczksztafetow- zmiana kontelkscie innych dyscyplin sportowych
pateczki
- przewrdét w tyt do rozkroku oraz w tyt do | - uczeér wykona pogczone raneé¢wiczenia
kleku gimnastyczne

GIMNASTYKA

- przewrét w przod z naskoku

- ZwWis przerzutny na drabinkach

- skok kuczny przez 4 ¢gci skrzyni

- skok zawrotny przez 4 e&i skrzyni

- wejscie szwedzkie na rownowmic

- unik i waga przodem na réwnowva

- przegcie we wspciu po rownowani

- aerobik: krok step-touch, grape-vine,
skrzyzny itp.

- ¢wiczenia na stepach

-wykonacéwiczenie z zaznaczeniem cechy
gimnastycznej i wyprostem noég

- potrafi samodzielnie okék¢ dla siebie
stopier trudnaci i mozliwosci wykonania
poszczegodlnych elementow

- potrafi przeprowadzirozgrzewl¢
dostosowasp do wykonywanych elementow
technicznych

- zna celow&t i przydatné¢ wykonywanych
éwiczen




PILKA SIATKOWA

-przyjecie zagrywki

-ustawienie zawodnikéw przy odbiorze
zagrywki i przy wtasnej zagrywce

- wystawienie pitki do zbicia

- zbicie pitki

- przebicie pitki w okrélone miejsce boiska
- doskonalenie umigjnosci technicznych i
taktycznych w matych grach szkolnych 2-3
osobowych

- gry szkolna

-gra wiaciwa

- uczeh zna przepisy gry

- 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
ary

- potrafi wyjani¢ zasady asekuracji
skrzydtem isrodkiem

- potrafi dziowa mecz klasowy

PILKA KOSZYKOWA

- prowadzenie pitki w dwojkach

- prowadzenie pitki w trojkach

- rzut z miejsca

- rzut w biegu

- obrona indywidualna-, kaly swego”

- zbidrka pitki z tablicy w ataku i obronie
- gry i zabawy z elementami koszykowip.
,do 5-ciu poda”

- gra szkolna

- potrafi wykona rzuty z biegu i z miejsca

- potrafi koztowa pitke zmieniajc reke
koztujaca, kierunek i tempo koztowania

- zna zasady obrony indywidualnej i potrafi
zastosowaw takcie gry

- Zna podstawowe przepisy gry

PILKA R ECZNA

- prowadzenie pitki w dwojkach
- prowadzenie pitki w trojkach

- rzut do bramki w wyskoku

- rozegranie ataku szybkiego

- obrona stref

- gra szkolna

- umie zmient kierunek biegu z pitk
- umie zastosowapodanie sytuacyjne
- umie wspétdziataw zespole w grze
ofensywnej jak i obronnej

- zna i przestrzega przepisy gry

PILKA NO ZNA

- prowadzenie pitki wewgtrznym podbiciem

- potrafi wykon& przyjecie pitki i odd& strzat




- prowadzenie pitki zewgtrznym podbiciem
- strzat na bramk
- gra szkolna.

na brami
- Zna przepisy gry

PALANT SIATKARSKI - uderzenie, chwyt i rzut pitki - potrafi poprawnie przyf i rozegr& pitke
- gra szkolna
RINGO - podanie i chwyt kotka prayi lews reka - umie poprawnie ztaga odrzuct ringo
- gra wlasciwa
KOMETKA - uderzenie z forehandu i backhandu - potrafi wykona prawidtowe i celne odbicie
- gra szkolna lotki
o - podanie i przyjcie pifki - wykonuje¢wiczenia szybko i doktadnie
UNIHOKEJ - prowadzenie pitki zewgtrzng i wewretrzng | - zna przepisy gry
czescig kija - umie dziaté w zespole
- strzat na bramkobydwoma cgsciami kija | -potrafi dziowat mecz klasowy.
- strzatl na bramkpo podaniu od
wspokwiczacego z przyjciem i bez przyjcia
- mate gry 3x3
- gra szkolna
- ¢wiczenia wzmacniage obecz barkovy - potrafi przeprowadzirozgrzewl¢
SILOWNIA - ¢wiczenia wzmachiage mesnie nog dostosowam do planowanyclkwiczen

- ¢wiczenia wzmacniage mesnie grzbietu,
brzucha

- umie oceni wiasry sylwetlke w celu doboru
éwiczen

- umie wykona ¢wiczenia ze&rednim dla
siebie obcizeniem

-wie 0 zagraeniach wynikajcych ze




stosowania niedozwolonyahodkow

TENIS STOLOWY

- doskonalenia odbiforhandowych i
backhandowych

- doskonalenie serwisu i jego odbioru
- gra pojedyncza

- gra deblowa

- turniej klasowy

- zna i potrafi zademonstrow@oprawne
odbicie

- potrafi atakowé piteczke znajdugca sie na
réznych wysokdciach

- potrafi poprawnie zademonstroéveerwis
- potrafi sprawnie przeprowadzurniej
klasowy

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

Opracowanie: mgr Elwira Patyl

mgr Aldona Pilichowska
mgr Anna Zieliska




