-PLAN DYDAKTYCZNY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY |l 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.

Mocne i stabe strony
sSwojej sprawngci
fizycznej

Aktywnos¢ ruchowa jako
forma sgdzania wolnegg
czasu — alternatywa dla

stereotypow

Wplyw systematycznej
aktywndci fizycznej na
organizm cztowieka

Samodzielne
przygotowanigwiczen
rozgrzewajcych
poszczegolne gZci ciata

Styl zycia i jego wptyw
na wyniki w nauce

Radzenie sobie ze
stresem poprzez
aktywnai¢ fizyczmg

Odpowiedzialnéc¢ za
wlasne zdrowie

- umie sam ocedistabe i
mocne strony swojej
sprawndgci fizycznej

- posiada wiedgzna temat
aktywnego spdzania wolnego
czasu

- potrafi przeprowadzipogadan,
wygtosic referat na temat sprawged
fizycznej

- referat lub pogadanka

- posiada wiedzna dany temat - referat lub pogadanka

- umie przygotowazestaw
¢wiczen rozgrzewagcych

- posiada umiegnosci
wiasciwego planowania dnia

- posiada podstawaywiedz
na dany temat

- posiada umiefnaosci
rozpoznawania zagren

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka




Wspbtpraca ludzi i

organizacji w dziataniach obszarach zdrowia

na rzecz zdrowia

Ksztaltowanie poczucia
wiasnej wartéci

Radzenie sobie z krytyk

- Zna organizacje dziatgje w

- Swiadoma umiejtnosc
autoprezentacji

- potrafi przyp¢ krytyke
innych

- referat lub pogadanka

- potrafi zaproponowai
przeprowad gre lub zabaw ruchow

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

GIMNASTYKA

5 godz

- przewroty 4czone w
przéd i w tyt o nogach
wyprostowanych do
réznych pozyciji

- stanie nagkach z
postawy, zamachem
jednoné

- skok kuczny przez 4,5
czesci skrzyni

-waga przodem na
rownowani

Aerobik — ksztaltowanie
estetyki ruchu

- umie wykona ¢wiczenie w
odpowiednim tempie

- wykona poprawnie stanie na
rekach

- wykonuje skok z pomac
nauczyciela

-zaproponuje&wiczenia
ksztattupce rownowag

-wykona poprawnie
podstawowe kroki aerobiku

1 - wykona samodzielne stanie bez

- czuwa nad doktadroig wykonania
¢wiczenia

podporu nog o drabirgk

- wykonuje skok samodzielnie oraz
potrafi przyp¢ skorygowagn postave
podczagwiczenia

-wykona samodzielnie przygotowany
ukiad gimnastyczny

-przeprowadzéwiczenia dobierag je

do tempa i rytmu muzyki

- sprawdzian
umiejetnosci
wykonania
¢wiczenia

- sprawdzian
umiejetnosci

-sprawdzian
umiejetnosci

-sprawdzian
umiejetnosci




PILKA

SIATKOWA -odbicie pitki sposobem | - umie przyié prawidiong - wielokrotnie potrafi odHi pitke - sprawdzian
5 godz. obugcz gérnym i postawe siatkarsk i odbi¢ sposobem obygcz gérnym i dolnym | techniczno -
dolnym pitke dwoma sposobami na przemian ilosciowy
- zagrywka tenisowa - wykona poprawnie zagrywk | - wykona poprawnie zagrywk - ocena za
tenisowy tenisovg w okreslone miejsce boiska | zagrywik
- potrafi wielokrotnie odl pitke tenisowy
sposobem obygcz gérnym i dolnym
- wystawienie pifki -nagrywa pitke w przod -celnie nagrywa pitk atakugcemu - plusy lub ocena
za najweksze
postpy
- zbicie pitki - umie zbé pitke z wkasnego | - wykona prawidtowe zbicie pitki po | - plusy lub ocena
podrzutu nagraniu jej przez wspéwiczacego | za najwegksze
- gry mate — 3x3 postpy
- wykona poprawnie poznane| - zastosuje elementy techniczne w | - plusy za
elementy techniczne grze najlepsa
skuteczné¢ w
grze
PILKA -podanie i chwyt pitki w | - wykona prawidtowo poznane- wykona prawidtowo poznane - sprawdzian
KOSZYKOWA dwdjkach i tréjkach podania i chwyty pitki w podania i chwyty w ruchu umiejetnosci
3 godz. miejscu

-rzut do kosza z miejsca
wyskoku

- gry i zabawy z
elementami koszykowki

i- stosuje poznane rzuty we
fragmentach gry

- zaproponuje zabawy z
elementami koszykowki

- stosuje poznane rzuty w grze
szkolnej

- przeprowadzi zabaywz elementami
koszykowki

- plusy lub ocena
za najweksze

postpy
- plusy lub ocena




PILKA R ECZNA

3 godz.

- prowadzenie pitki w
dwojkach i tréjkach ze
zmiarg miejsc

-obrona ,kady swego”

- gra szkolna — przgjie
z obrony do kontaktu

- wykona celne podanie do
wspokwiczacego

- zajmie prawidtowe miejsce
na boisku

- stosuje elementy techniczne
w grze

- wykona celne podanie do

wspokwiczacego w szybkim tempie

- prawidtowo zablokuje przeciwnika

- koordynuje dziatania w zespole

- ocena za
prowadzenie pifki

- plusy lub ocena

- plusy lub ocena

LEKKA
ATLETYKA

3 godz.

- odbicie i rozbieg w
skoku w dal — 2godz

-atletyka terenowa -
cwiczenia

- umie wymierzy odlegta¢
rozbiegu, zna zasady odbicia
lotu i ladowania

- wykonacéwiczenia ramion i

ndég z niewielkimi b¢dami

-wykonuje skok poprawnie

technicznie i w sposéb dynamiczny

- wykonuje poprawniéwiczenia
ramion i ndg

- pomiar
odlegtaci skoku i
ocena

- plusy za
rozgrzewk




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 ze startu wysokiego - prawidtowo wykona start niski i dokona
- zmiana pateczki sztafetowej oceny poprawy swoich cech motorycznych
kontelscie innych dyscyplin sportowych
- przewroty 4czone w przod i w tyt z tych | - uczeéd wykona pogczone réaneé¢wiczenia
pozyciji gimnastyczne
GIMNASTYKA

- przewrét w przod z naskoku

- stanie nagkach przy drabinkach

- stanie nagkach zakaczone przewrotem w
przod

-stanie na gtowie

-przerzut bokiem

-skok rozkroczny przez kozta

-skok kuczny przez 4,5 egi skrzyni
- skok zawrotny przez 5 e&i skrzyni
- wejscie szwedzkie na réwnoviaic
-waga przodem na rOwnowra

- uktad gimnastyczny na rownowsa
- wymyk i odmyk na dyzku
-uktadéwiczen gimnastycznych
Fitness:

- ksztattowanie estetyki ruchu

-wykonacéwiczenie z zaznaczeniem cechy
gimnastycznej i wyprostem noég

- potrafi samodzielnie okég¢ dla siebie
stopier trudnaci i mozliwosci wykonania
poszczegoblnych elementow

- potrafi przeprowadzirozgrzewl¢
dostosowasp do wykonywanych elementow
technicznych

- zna celow&t i przydatné¢ wykonywanych
éwiczen

- potrafi przeprowadzi¢wiczenia dobierac
je do tempa i rytmu muzyki




- ¢wiczenia na stepach

- poznanie form aerobiku

- samodzielne prowadzenieiiczen przy
muzyce

TANCE - nauka podstawowych krokowaow
narodowych i latynoamerykakich - ucze zna podstawowe krokifiaow
- umie zastosowaw parach
- odbicia pitki sposobem obagz gérnym i - uczeh zna przepisy gry
dolnym - umie ocend sytuacg na boisku i dostosowa
PILKA SIATKOWA

- zagrywka tenisowa

-przyjecie pitki z zagrywki

- wystawienie pitki do zbicia

- zbicie pitki przez siatk

- blok pojedynczy

- przebicie pitki przez siatkw okreslone
miejsce boiska

- gry mate 3x3

- gra wiaciwa

swojf postaw do odbé sytuacyjnych

- ucze potrafi wystawé pitke¢ do przodu i do
tytu

- potrafi wskaza btedy techniczne w czasie
ary

- przebije pitk min. 7 m od siatki

- potrafi wyjani¢ zasady asekuracji
skrzydtem isrodkiem
- potrafi dziowa: mecz klasowy

PILKA KOSZYKOWA

- podania i chwyty pitki w miejscu i ruchu
- koztowanie pitki

-rzut do kosza z miejsca i wyskoku

- rzut do kosza w biegu — dwutakt

- zwOd pitkg i cialem

- obrona ,, kady swego”

- atak szybki

- 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




- gra wiaciwa
- gry i zabawy z elementami koszykowki

PILKA R ECZNA

- podania i chwyty pifki

- koztowanie pitki

- prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach ze
Zmiarg miejsc

- rzut do bramki w wyskoku

- atak szybki

- obrona ,, kady swego”

- obrona stref

- gra szkolna — przggie z obrony do kontakid
- gra wiaciwa

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

- zna i przestrzega przepisy gry

- podanie i przyjcie pifki

- potrafi wykona przyjecie pitki i odd& strzat

PIKA NO ZNA - strzat na bramk na bramk
-gra bramkarza - Zna przepisy gry
- gra uproszczona i szkolha
PALANT SIATKARSKI - uderzenie, chwyt i rzut pitki - potrafi poprawnie przyf i rozegra pitke
- gra szkolna
- podanie i chwyt kétka prayi lewa reka - umie poprawnie ztaga odrzuct ringo
RINGO - gra wlasciwa
KOMETKA - uderzenie z forehandu i backhandu - potrafi wykon& prawidtowe i celne odbicie
- gra szkolna lotki
UNIHOKEJ - podanie i przyjcie pifki - wykonujec¢wiczenia szybko i dokfadnie

- prowadzenie pitki zewgtrzng i wewnretrzng

czescig kija

- Zna przepisy gry
- umie dziaté w zespole




- strzatl na bramkobydwoma cgsciami kija

- strzat na bramkpo podaniu od
wspokwiczacego z przyjciem i bez przyjcia
- mate gry 3x3

- gra szkolna

-potrafi £dziowa mecz klasowy.

SILOWNIA

- ¢wiczenia wzmacniage obecz barkowy

- ¢wiczenia wzmachiape mgsnie ndg

- ¢wiczenia wzmachiage mesnie grzbietu,
brzucha

- potrafi przeprowadzirozgrzewl¢
dostosowas do planowanyclkiwiczen

- umie oceni wiasry sylwetke w celu doboru
éwiczen

- umie wykona ¢wiczenia zerednim 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 zademonstroveerwis
- potrafi sprawnie przeprowadziurniej
klasowy

- posiada wiadomigi jak wykorzysté
umiejetnosci gry w rekreacji na obozach
miodziezowych

Opracowanie: mgr Elwira Patyl

mgr Aldona Pilichowska
mgr Anna Zieliska




