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do realizacji na lekcjach wychowania fizycznego
w Zespole Szkot w Krzywiniu w roku 2018/2019 klasa VII A

opracowanie: Lidia Walczak

Lekkoatletyka

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:

Bhp na lekcji wychowania fizycznego, system oceniania, material nauczania.
Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej wybranym testem.

Doskonalenie umiejetno$ci interpretacji wynikéw pomiaru rozwoju fizycznego.
Kontrolujemy zdolnos$ci motoryczne wybranym testem sprawnosci fizyczne;.
Poznajemy nowe metody ksztalttowania zdolno$ci motorycznych.

Poznajemy ¢wiczenia o rdéznej intensywnosci ksztattujace wytrzymato$é podczas
biegdw w terenie.

Sprawdzamy swoja wytrzymatos¢ biegowa — test Coopera.

Aktywnos¢ fizyczna:
Nauka umiejetnosci postugiwania si¢ mapa podczas biegdw w terenie.
Doskonalenie umiejetnosci przekazywania pateczki sztafetowej w strefie zmian.

10. Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal po rozbiegu z odbiciem z belki.
11. Doskonalenie umiejetnosci wykonania startu niskiego w biegach sprinterskich.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

12. Nauka umiej¢tnosci organizowania klasowych zawodow lekkoatletycznych.
13. Doskonalenie techniki indywidualnej w skoku wzwyz.

Koszykowka

Aktywnos¢ fizyczna:

14. Doskonalenie techniki koztowania pitka w koszykowce.
15. Doskonalenia umiejetnosci chwytow 1 podan pitki sprzed klatki piersiowej w biegu w

koszykdwce.

16. Doskonalenie umiejetnos$ci wykonania rzutu z biegu po koztowaniu.
17. Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutow z poétdystansu po zatrzymaniu na jedno

lub dwa tempa.

18. Doskonalenie umiej¢tnosci prawidlowego ustawienia si¢ w ataku i w obronie.
19. Doskonalenie umiejetnosci poruszania si¢ po boisku w ataku i w obronie.

20. Doskonalenie umiejetnosci gry 1x1 w ataku i w obronie.

21. Doskonalenie umiejetnosci wspotpracy dwojkowej i trojkowej w kontrataku.

Pilka siatkowa

Aktywnos¢ fizyczna:

22. Doskonalenie umiejetnos$ci poruszania si¢ po boisku w ataku i w obronie.
23. Doskonalenia umiejetnosci wystawienia pitki sposobem goérnym i dolnym.
24. Nauka umiejetnosci sytuacyjnego wystawienia pitki.

25. Doskonalenie ataku przez plasowanie.

26. Nauka umiejetnosci wykonania bloku pojedynczego.

27. Doskonalenie zagrywki sposobem gornym.
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Pilka reczna

Aktywnos$¢ fizyczna:

Doskonalenie umiej¢tnosci chwytéw 1 podan pitki w biegu ze zmiang pozycji po
podaniu.

Doskonalenia techniki indywidualnej w pilce rgczne;.

Doskonalenie rytmu trzech krokow zakonczonego podaniem lub rzutem do bramki.
Doskonalenie umiejetno$ci gry w ataku na réznych pozycjach.

Doskonalenie umiejg¢tnosci ustawienia si¢ i poruszania w ataku.

Pilka nozna

Aktywnos¢ fizyczna:

Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia pitki po prostej prawa i lewa nogg w
zmiennym tempie i kierunku.

Doskonalenia umiejetnosci przyjecia i podania pitki wewnetrzng czescig stopy w
miejscu i w biegu.

Doskonalenie umieje¢tnosci wykonania strzalu do bramki prostym, wewne¢trznym i
zewngtrznym podbiciem.

Doskonalenie umiejetno$ci gry na pozycji bramkarza.

Gimnastyka

Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna:

Doskonalenie umiejetnosci ksztaltowania sprawnos$ci ogolne;.

Doskonalenia umiej¢tnosci rozwijania sity migsni ksztattujacych prawidtowa postawe
ciala.

Aktywnos¢ fizyczna:

Doskonalenie umiejetnos$ci stania na rekach z asekuracja.

Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania rownowagi z wykorzystaniem roznych
przyborow.

Nauka umiejetnosci tworzenia piramid dwojkowych i trojkowych.

Doskonalenie umiejetnos$ci wykonania skoku kucznego przez skrzyni¢ z asekuracja.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Doskonalenie umiej¢tnosci samo asekuracji podczas wykonywania skokow przez
przyrzady.

Doskonalenie umiej¢tnosci doboru ¢wiczen akrobatycznych do poziomu swoich
mozliwosci fizycznych.

Gry rekreacyjne

Aktywnos¢ fizyczna:

Doskonalenie umiejgtno$ci stosowania zasad 1 przepisOw w wybranej grze
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate).
Doskonalenie techniki indywidualnej w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate).

Doskonalenie umiej¢tnosci prowadzenia rozgrzewki w zalezno$ci od rodzaju
aktywnosci fizyczne;.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Doskonalenie umiejetnosci przestrzegania zasad bezpieczenstwa w wybrane] grze
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate) .
Doskonalenie umiejgtnosci sedziowania w wybranej grze rekreacyjnej (ringo,
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate).



Taniec

Aktywnos¢ fizyczna:
50. Doskonalenie poznanych uktadéw tanecznych.

Dodatkowo nauczyciel ma do dyspozycji 20 lekcji z wymienionych powyzej, aby doskonali¢
pewne elementy z ktorymi uczniowie maja problemy. Nauczyciel zastrzega sobie prawo do
nielicznych zmian z powodu warunkéw pogodowych, zmiennych warunkéw lokalizacyjnych
w czasie realizacji oraz zmian w organizacji szkoly.

Fakultety:

PIL. KA SIATKOWA:

PS - Przyjecie postawy siatkarskiej i poruszanie si¢ po boisku.
PS - Obwad stacyjny z elementami techniki siatkarskiej.

PS - Obwdd stacyjny sitowy i skoczno$ciowy.

PS - Doskonalenie skocznosci siatkarskiej.

PS - Ksztattowanie sity i dynamiki siatkarskie;.

PS - Doskonalenie poruszania si¢ po boisku krokiem dostawny i skrzyznym.
PS - Odbicia pitki sposobem gornym- doskonalenie techniki.
PS - Odbicie pitki sposobem dolnym- doskonalenie techniki.
PS - Doskonalenie odbi¢ taczonych i naprzemiennych.

PS - Odbicia sposobem goérnym i dolnym w parach i trdjkach.
PS - Zagrywka gorna- kontrola nad pitka.

PS - Doskonalenie naskoku i wyskoku do zbicia.

PS - Zbicie pitki z wlasnego podrzutu.

PS - Zbicie plasowanie pitki po wystawieniu przez wspotéwiczacego.
PS - Zbicie pitki z 2 linii.

PS - Zbicie plasowane.

PS - Asekuracja ataku.

PS - Fragmenty gry - ustawienie na boisku w obronie.

PS - Fragmenty gry - ustawienie na boisku w ataku.

PS - Wystawienie pitki. Rozegranie pitki na trzy odbicia.

PS - Zastawianie pojedyncze — asekuracja.

PS - Zastawianie pojedyncze i podwdjne.

PS - Gry zadaniowe.

PS - Doskonalenie elementéw technicznych w grze — 2x2 i 3x3.
PS - Gra zawodnika Libero.

PS - Gra szkolna.

PS - Gra wlasciwa.

PS - Przepisy gry i sedziowanie.

PS - Kontuzje w pitce siatkowej- zapobieganie.

PS - Pilka siatkowa plazowa — roznice, taktyka i technika gry.

GRY ZESPOLOWE:

Pitka koszykowa:

PK - Cwiczenia oswajajace z pilka, postawa koszykarska.

PK - Podania i chwyty w miejscu, w marszu i w biegu.

PK - Koztowanie pitki r¢ka prawa i lewa po prostej, slalomem, ze zmiang kierunku biegu.
PK - Rzutu do kosza jednorgcz z miejsca — zabawy rzutne.

PK - Poruszanie si¢ po boisku ze zmiana kierunku biegu z pitka i bez pitki.

PK - Zatrzymanie si¢ na jedno i dwa tempa.



PK - Doskonalenie dwutaktu z prawej i lewej strony.
PK - Doskonalenie techniki w grach 2x2 i 3x3.

PK - Szybki atak bez koztowania.

PK - Rzut do kosza po zatrzymaniu.

PK - Rzut do kosza z naskoku.

PK - Przepisy gry i sedziowanie.

PK - Gra szkolna.

PK - Sprawdzian umiejetnosci.

Pilka nozna:

PN - Cwiczenia oswajajace z pitka.

PN - Gry i zabawy kopne.

PN - Przyjecia i podania pitki wewnetrzng 1 zewngtrzng czescia stopy.
PN - Doskonalenie poznanych elementow w grze.

PN - Strzat do bramki prawa i lewa noga.

PN - Prowadzenie pitki w slalomie zakonczone strzalem.

PN - Zasady fair play, poszanowanie przeciwnika, zdrowa rywalizacja.
PN - Gra szkolna.

Pilka reczna:

PR - Zabawy i gry oswajajace z pitka reczng.

PR - Podania i chwyty pitki w miejscu, w marszu, w biegu.

PR - Koztowanie r¢ka prawa , lewa w marszu i biegu w réznych pozycjach.

PR - Poruszanie si¢ po boisku krokiem odstawno — dostawnym.

PR - Podrzut i chwyt pifki 1 rzut na bramke po koztowaniu.

PR - Doskonalenie elementow technicznych i taktycznych w grze szkolnej bez bramkarza.
PR - Gra szkolna.



