PLAN DYDAKTYCZNY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY Il 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.

Wplyw czynnikow
zewretrznych na
podejmowanie
aktywndci fizyczney:
rodzina, koledzy, media,
spoteczné¢ lokalna.

Znajoma¢ mocnych i
stabych stron swojego
organizmu jako szansa r
rozwoj psychofizyczny.

Samodzielne
przygotowanigwiczen
rozgrzewajcych
poszczegodlne g4ci
ciata.

Sprawngc¢ fizyczna jako
wartasé ,, dodana” dla
cztowieka i
spoteczeastwa.

Planowanie rozktadu
dnia uwzgtdniajgc
proporcje mgdzy
wysitkiem umystowym i
fizycznym.

Cwiczenia rekreacyjne
jako forma walki ze

- uczeh posiada podstawaw
wiedz na dany temat

- uczer umie oceni swoj
poziom rozwoju
1gsychofizycznego

- ucze potrafi poda
przyktadycwiczen

- prawidtowe relacje ngdzy
prag a czynnym
wypoczynkiem

- aktywnai¢ fizycznazrodiem
zdrowia fizycznego i
psychicznego

-uczex zna gry i zabawy
ruchowe

stresem.

- potrafi przeprowadzipogadan,

- dyskusja

- samodzielny pokaz

- referat lub pogadanka

- referat lub pogadanka

- potrafi poprowadzi przyktadowe
zabawy i gry ruchowe




R&znice medzy sportem

profesjonalnym a kultgr
fizyczng w aspekcie
zdrowotnym.

Dbatas¢ o srodowisko
sprzyjapce zdrowiu.

Osobowe i spoteczne

umiejtnosci niezledne

dla ochrony, poprawy i
utrzymania zdrowia.

- uczeh potrafi ocent relacje
migdzy zagraeniami a
korzysciami wynikapcymi z
réznych rodzajow aktywriei
fizycznej

-uczehr zna czynniki
wplywajgce na jakéc
srodowiska

- ucze potrafi ocent decyzje
osobowe i samogrlowe
majce na celu podniesienie
jakaosci zycia

- dyskusja

- referat

- dyskusja

GIMNASTYKA

5 godz

- przewrot w tyt
do péiszpagatu

- przewrét w przod z
wagi przodem

- uktad¢éwiczen
rébwnowanych na
przyrzdzie

- wymyk i odmyk na
drazku

- umie wykona przewrot w
tyt ze sktonu w przod

- umie wykon& przewrot z
pozycji: waga przodem

- wykonuje¢wiczenie z

przyborem

-potrafi wykona wejscie z
pomo@ wspoétwiczacego

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

- wykonacéwiczenie samodzielnie

- wykonuje wymyk i odmyk
samodzielnie oraz potrafi przyj

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




skorygowan postaw podczas
éwiczenia

- tance: polonez, walc | -zna podstawowe kroki do - umie taczy¢ w rytm muzyki z -sprawdzian
wiedeaski tanca zachowaniem estetyki ruchu umiejetnosci
PILKA - indywidualne odbicia | - umie przyj¢ prawidiowg - wykorzystuje nabyte umignosci w | - kontrola
SIATKOWA pitki sposobem obucz | postave siatkarsk i odbié grze szkolnej i wiciwej umiejetnosci
5 godz. gérnym i dolnym na pitke obu sposobami przez nauczycielg
przemian
- przyjecie pitki z - umie przyjc i poda celnie | - umie dokladnie rozegégitke po - sprawdzian
zagrywki z rozegraniem | pitke do rozgrywajcego odbiorze zagrywki umiejetnosci
nasrodek
- blok pojedynczy - zna zasady ustawienig lo | - umie poprawnie zablokowaitke - sprawdzian
bloku oceniajcy
- asekuracja bloku - umie zag¢ odpowiednie - umie przyj¢ pitke po bloku skutecznéc
miejsce na boisku
- gra wiaciwa -wykonuje poprawnie poznang- samodzielniegziuje ge
elementy techniczne
PILKA - prowadzenie pitki w -umie wykong podstawowe | - umie wykona prawidtowo podania i
KOSZYKOWA dwojkach i tréjkach podania i chwyty pitki w ruchy chwyty w ruchu -sprawdzian
3 godz. umiejetnosci
- atak szybki -umie wykona dtugie i celne | - umie zastosowaatak szybki w grze| technicznego
podanie pitki wykonania obu
elementow
- gra wiaciwa - potrafi zastosowaelementy | - potrafi samodzielniecsiziowa gre
techniczne w grze
PILKAR ECZNA | - rzut karny - potrafi prawidtowo - wykonuje skuteczny rzut karny - kontrola
technicznie wykonarzut na poprawndci

3 godz.

bramk

wykonania




-obrona stref

- zna zasady obrony stgef

-umie wykorzysté zasady
indywidualnej obrony w grze
strefowej

- sprawdzian
techniki
wykonania

- gra szkolna -stosuje elementy techniczne|wzna i prawidtowo stosuje przepisy gry
grze
LEKKA -atletyka terenowa- - umie zaplanow@akrotki -umiejtnie wykonujecwiczenia w
ATLETYKA éwiczenia terenowy tor przeszkod terenie
3 godz. ogolnorozwojowe

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

- zapoznanie z trgsnarszobiegu

- dobierze samodzielnie tkamarszu i biegu z
wykorzystaniem urgdzen i warunkow

LEKKOATLETYKA terenowych
- marszobieg - uczer umie sobie i wspotviczacemu
zmierzy tetno
- marsz w terenie z kijkami ,Nordic-walking’| -
- przewroty 4czone w przod i w tyt z tdych | - uczeh wykona padczone raneéwiczenia
GIMNASTYKA pozycji wyjsciowych . gimnastycz'ne . .
- ZwWis przerzutny na drabinkach -wykonacéwiczenie z zaznaczeniem cechy
- skok kuczny przez 4,5 exi skrzyni gimnastycznej i wyprostem nog
- skok zawrotny przez 4,5 ¢xi skrzyni - potrafi samodzielnie okék¢ dla siebie
- przerzut bokiem stopier trudnaci i mozliwosci wykonania
- unik i waga przodem na réwnowa poszczegolnych elementow
- przegcie we wspgciu po rownowani - potrafi przeprowadzirozgrzewl¢
- fitness: aerobic, zumbéwiczenia na dostosowasp do wykonywanych elementow
stepach itp. technicznych
- zna celow&t i przydatngé¢ wykonywanych
éwiczen
- zagrywka tenisowa - UCzé zna przepisy gry
- wystawienie pitki do zbicia - ucze potrafi wystawé pitke¢ do przodu i do
PILKA SIATKOWA

- zbicie pitki
- przebicie pitki w okrélone miejsce boiska
- blok podwéjny

tytu
- umie rozegrapitke po odbiorze zagrywki

- doskonalenie umiejnosci technicznych i

- potrafi wskaza btedy techniczne w czasie




taktycznych w matych grach szkolnych 2-3
osobowych

- gra w obronie i ataku

- gry szkolna

-gra wiaciwa

gry

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

PILKA KOSZYKOWA

- podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu

- koztowanie pitki ze zmiaqreki i obserwacy
pola gry

- 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

- gra szkolna

- stosuje w grze e rodzaje podai
chwytow

- potrafi koztowd pitke zmieniajc reke
koztujaca, kierunek i tempo koztowania
- celnie podaje pikw szybkim tempie

- wykonuje celne rzuty w grze szkolnej
- zna zasady obrony indywidualnej i potrafi

zastosowaw takcie gry
- Zna podstawowe przepisy gry

PILKA R ECZNA

- doskonalenie elementdéw technicznych
- rozegranie ataku szybkiego

- obrona stref

- gra szkolna

- potrafi wykon& podania, chwyty,
koztowanie i rzuty pitki w sposéb dynamiczr
bedac w ruchu

- umie wspotdzialaw zespole w grze
ofensywnej jak i obronnej

- zna i przestrzega przepisy gry

y

PILKA NO ZNA

PALANT SIATKARSKI

- prowadzenie pitki wewgtrznym podbiciem
- prowadzenie pitki zewgtrznym podbiciem
- strzat na bramk

- gra szkolna.

- uderzenie, chwyt i rzut pitki

- potrafi wykon& przyjecie pitki i odd& strzat
na brami

- Zna przepisy gry

- potrafi poprawnie przyf i rozegr& pitke




- gra szkolna

- podanie i chwyt kotka prayi lews reka

- umie poprawnie ztaga odrzuct ringo

RINGO .

- gra wiasciwa
KOMETKA - uderzenie z forehandu i backhandu - potrafi wykon& prawidtowe i celne odbicie

- gra szkolna lotki

- 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 cgiciami kija | -potrafi dziowa 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 ndg dostosowam do planowanyclkéwiczen

- ¢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

- zna i potrafi zademonstrow@oprawne
odbicie

- potrafi atakowé piteczke znajdugca sie na
réznych wysokdciach

- potrafi poprawnie zademonstroéveerwis




- turniej klasowy - 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




