Plan pracy dydaktycznej na podstawie autorskiego programu wychowania fizycznego
opracowanego przez nauczycieli wychowania fizycznego w Zespole Szkot w Krzywiniu.
— wykaz tematéw do realizacji na lekcjach wychowania fizycznego w roku szkolnym
2018/2019 - klasa 111 A gimnazjum chlopcy (120 godzin lekcyjnych) — prowadzacy: S. Ceglarek

ORGANIZACJA I BEZPIECZENSTWO PRACY
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Lekcja organizacyjna — przedstawienie Przedmiotowego Systemu Oceniania, BHP na lekcji, materiat
nauczania.

Dostosowanie ubioru do zaje¢ ruchowych, higiena ciata.

Poglebianie wiedzy 1 umiejetnosci zakresu bezpieczenstwa i udzielania pierwszej pomocy.

Piramida zdrowego zywienia.

Aktywno$¢ ruchowa jako element walki z otylo$cia.

Choroby cywilizacyjne- zapobieganie.

LEKKA ATLETYKA ( z atletyka terenow3)
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Gry i zabawy lekkoatletyczne.

Zaprawa og6lnorozwojowa.

Biegi na dystansie 300m i 400m.

Bieg wytrzymatosciowy - 600m, 800m.
Pokonywanie przeszkod terenowych.
Biegi sztafetowe.

Skok w dal- ustawianie dtugosci rozbiegu.
Skok w dal — doskonalenie.

Start niski — reakcja na sygnat.

Skok wzwyz technika nozycowa.

Skok wzwyz — doskonalenie techniki.
Ksztattowanie sily — ¢wiczenia z pitkami lekarskimi.
Test Coopera (12 min).

Pchnigcie kulg — nauka.

Pchnigcie kulg — doskonalenie.

GIMNASTYKA
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Ksztaltowanie prawidtowej postawy ciala — wzmacnianie poszczegdlnych partii migsni, ¢wiczenie
ukierunkowane.

Przewroty w przdd z naskoku.

Przewrot w tyl ze stania.

Stanie na rgkach z postawy przy drabinkach.

Przerzut bokiem z marszu z postawy rozkrocznej.

Cwiczenia rownowazne, lezenie przewrotne i przerzutne ,waga.
Skok rozkroczny przez kozla.

Skok kuczny przez skrzynie.

Gimnastyczny tor przeszkod.

Wymyk i odmyk na drazku.

Piramidy dwojkowe i trojkowe.



TANIEC, RYTM, MUZYKA

33. Podstawowe kroki polskich tancéw narodowych.
34. Podstawowe kroki tancéw towarzyskich.

SPORTY ZIMOWE

35. Gry i zabawy na $niegu.
36. Jazda na sankach.

PILKA RECZNA

37. Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang r¢ki 1 kierunku.

38. Nauka podan i chwytow w miejscu i w ruchu.

39. Podania i chwyty pitki w roznych pozycjach, gra do 5 podan.
40. Rzut do bramki po koztowaniu .

41. Gra szkolna, ustawienie zawodnikéw na boisku, sgdziowanie.
42. Rzut do bramki z wyskoku.

43. Atak szybki ze zmiang miejsc.

44. Wykorzystanie poznanych elementéw w grze.

PILKA KOSZYKOWA

45. Postawa koszykarska, poruszanie si¢ po boisku.

46. Podania i chwyty pitki w marszu i biegu.

47. Kozlowanie pitki ze zmiang tempa biegu — ksztaltowanie orientacji przestrzenne;.
48. Gra uproszczona bez koztowania — krycie kazdy swego.

49. Rzut do kosza jednoracz z miejsca — zabawy rzutne.

50. Doskonalenie elementéw technicznych — Zywy kosz.

51. Rzut do kosza po dwutakcie.

52. Wspotzawodnictwo w grze.

PILKA SIATKOWA

53. Przyjecie postawy siatkarskiej i poruszanie si¢ po boisku.
54. Odbicia pitki sposobem gérnym- doskonalenie techniki.
55. Odbicie pitki sposobem dolnym- doskonalenie techniki.
56. Zagrywka gorna- doskonalenie.

57. Doskonalenie naskoku i wyskoku do zbicia.

58. Zbicie pitki z wlasnego podrzutu.

59. Fragmenty gry - ustawienie na boisku w obronie i ataku.
60. Wystawienie pitki. Rozegranie pitki na trzy odbicia.

Nauczyciel zastrzega sobie prawo do zmian z powodu warunkéw pogodowych, zmiennych warunkow
lokalizacyjnych w czasie realizacji oraz zmian w organizacji szkoly.



Fakultety:

PILKA NOZNA

oSN~ N E

Cwiczenia oswajajace z pitka.

Gry i zabawy kopne.

Prowadzenie po slalomie zakonczone uderzeniem pitki do bramki.
Przyjecie i podanie pitki wewnetrzng czescig stopy.

Mate gry zadaniowe.

Zmiana tempa biegu i sposobu prowadzenia piftki.

Uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem.

Wykonczenie akcji 3:1 1 4:2.

Gry pomocnicze w pifce nozne;.

. Zwody pojedyncze z pitka i bez.

. Gry i zabawy — wyscigi rzedow.

. Zwéd podwojny, zakonczenie akcji uderzeniem do bramki.
. Gra szkolne.

. Organizujemy mini turniej klasowy.

. Doskonalenie poznanych elementéw technicznych w grze.
. Gry i zabawy kopne.

. Doskonalenie zwodow z pitka.

. Podania pitki bez przyjecia zakonczone uderzenie pitki do bramki.
. Odbidr pitki przez podwojenie.

. Gra pressingiem, zonglerka.

. State fragmenty gry.

. Rzut z autu.

. Przyjecie pitki na klatke piersiowa.

. Walka o pitke w powietrzu.

. Strzaly glowa.

. Gra na jeden i dwa kontakty.

. Gra wlasciwa.

. Gra wlasciwa.

. Mate gry 1:1, 2:2.

30.

Wykorzystanie umiejetnosci technicznych w grze.



REKREACJA
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Gry i1 zabawy rozwijajace rozne cechy motoryki.

Tenis stotlowy- ¢wiczenia oswajajace z rakietka, poruszanie si¢ w polu gry.
TS- Przyjecie i uderzenie bekhendowe i forhendowe.

TS- Wspodtzawodnictwo w grze, przepisy i1 zasady s¢dziowania.

Sitownia — zapoznanie z ¢wiczeniami i bezpieczenstwem.

Sitownia — ¢wiczenia na poszczegolne grupy miesniowe (klatka piersiowa).
Sitownia — ¢wiczenia na poszczegdlne grupy migsniowe (najszerszy grzbietu).
Sitownia — ¢wiczenia na poszczegolne grupy migsniowe (barki).

Sitownia — ¢wiczenia na poszczegdlne grupy migsniowe (uda).

Sitownia — ¢wiczenia na poszczegolne grupy migsniowe (triceps).

Sitownia — ¢wiczenia na poszczegdlne grupy migsniowe (biceps).

Sitownia — ¢wiczenia na poszczegdlne grupy migsniowe (tydka).

Sitownia — ¢wiczenia na poszczegolne grupy mi¢sniowe (przedramiona).
Sitownia — ¢wiczenia na poszczegdlne grupy migsniowe (brzuch).

Gry i zabawy rozwijajace rézne cechy motoryki.
Tory przeszkod.

Tenis ziemny.

Tenis ziemny.

Doskonalenie gry — unihokej.

Doskonalenie gry — unihoke;j.

Doskonalenie uderzen — unihokej.
Doskonalenie uderzen — unihokej.
Doskonalenie podan — unihokej.
Doskonalenie podan — unihokej.
Doskonalenie prowadzenia pitki — unihokej.
Doskonalenie prowadzenia pitki — unihokej.
Palant — doskonalenie uderzen.

Palant — doskonalenie uderzen.

Palant — doskonalenie chwytu pitki.

Palant — doskonalenie chwytu pitki.



