Plan pracy dydaktyczno – wychowawczej 

w zakresie wychowania fizycznego chłopców
dla klas I b, I c, I e - II Liceum  Ogólnokształcącego w Radomiu

na rok szkolny 2011/2012
do programu DKOS-4015-87/02
mgr Jerzy Zgrzywa

Wybór tematu i liczby godzin do realizacji uzależniony jest od :

· liczebności grupy ;

· poziomu motorycznego grupy ;

· sprawności psychofizycznej grupy ;

· dostępu do sprzętu sportowego ;

· poziomu przyswajania umiejętności grupy.

gimnastyka podstawowa (12 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Przejście równoważne po przyrządzie (ławka). ze zmianą kier. zeskok. 
	* bezpieczeństwo w czasie ćwiczeń na przyrządach 
	* rozwijanie inwencji twórczej 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena osobista 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe na stacjach ćwiczebnych. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* pomiar tętna – samoocena funkcjonowania układu krążenia. 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena pracy umysłowej i snu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Leżenie przewrotne i przerzutne. 
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: zachowania sprzyjające oraz zagrażające zdrowiu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przewroty łączone w przód i w tył.
	* znaczenie ćwiczeń kompensacyjnych 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność;

* orientacja przestrzenna 
	Przewrót w przód z fazą lotu.
	* zasada stopniowania wysiłku w ćw. fizycznych 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	Edukacja Wychowawcza : sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach 

	2 
	*Siła;
* koordynacja ruchowa 
	Stanie na rękach z uniku podpartego. 
	* dobór ćwiczeń w korekcji wad postawy 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna: rozbudzanie dbałości o własne zdrowie 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przerzut bokiem z miejsca i 2-3 kroków.
	* samoasekuracja w trakcie ćwiczeń 
	* świadome uczestnictwo w doskonaleniu umiejętności 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z różnymi rodzajami aktywności fizycznej. 

	1 
	* siła;
* skoczność 
	Skok kuczny przez 4-5 cz. skrzyni. 
	* analiza techniki poszczególnych faz ruchu 
	* asekuracja współćwiczącego 
	Edukacja Wychowawcza : wzmacnianie poczucia własnej wartości 

	1 
	* siła; 

* skoczność 
	Skok rozkroczny przez kozła. 
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* współpraca w zespole 
	Edukacja Wychowawcza : podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 

	2 
	* rozwój ogólny 
	Kształtowanie sprawności motorycznej w ćwiczeniach. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


lekkoatletyka (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa ;
	Zaprawa ogólnorozwojowa z akcentem szybkości. 
	* ćwiczenia kształtujące szybkość 
	* pomiar tętna – funkcjonowanie układu krąż. 
	Edukacja Prozdrowotna : zasady pielęgnacji ciała 

	1 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Bieg na krótkim odc. ze startu wysokiego i niskiego.
	* technika biegu, pomiar czasu 
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Bieg średni (300 m.). 
	* technika biegu sprinterskiego 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Bieg długi (1000 m.) 
	* rozkładanie siły w biegach długich 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : aktywność ruchowa w różnych okresach życia. 

	2 
	* zwinność;

* skoczność 
	Skok wzwyż techniką naturalną. 
	* sędziowanie konkurencji skocznościowych 
	* ocena własnych wyników 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z uprawianiem sportu 

	1 
	* siła; 
* skoczność 
	Rzut piłeczką palantową prawą i lewą ręką. 
	* znaczenie ćwiczeń rzutnych dla kształtowaniu motoryki 
	* współpraca w zespole 
	Edykacja Wuchowawcza : odpowiedzialność za siebie i innych 

	1 
	* siła mm. rr;

* koordynacja ruchowa 
	Rzut oburącz piłką lekarską (3 kg). 
	* zasady pomiarów odległości w rzutach 
	* bezpieczeństwo podczas rzutów LA 
	

	2 
	* rozwój ogólny 
	Zabawy z akcentami szybkości, skoczności i siły. 
	* znaczenie ruchu na powietrzu dla organizmu 
	* organizacja zabaw na powietrzu 
	Edukacja Wychowawcza: podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 


rekreacja (3 godziny) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* koordynacja ruchowa 
	Badminthon – nauka i doskonalenie.
	
	* alternatywne spędzanie wolnego czasu 
	

	2 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa

* zwinność 
	Ringo – nauka i doskonalenie. Gry indywidualne i zespołowe.
	* przepisy gry 
	* praca w zespole 
	


piłka ręczna ( 15 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	  1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Poruszanie się po boisku, biegi odstawno-dostawne, doskoki.
	* podstawowe cele i przepisy gry w piłkę ręczną
	* pomiar tętna – funkcjonowanie układu krążenia 
	Edukacja Prozdrowotna : ochrona przed przeziębieniami. 



	1 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Poruszanie się po boisku w zmiennym tempie i rytmie z piłką i bez piłki w różnych kierunkach.
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1
	* siła mm. nóg;

* koordynacja ruchowa 
	Podania i chwyty piłki w różnych kierunkach
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	

	3 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Doskonalenie rzutu z wyskoku 
	* analiza własnych umiejętności 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	2 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Doskonalenie szybkiego ataku
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : rekreacja jako lekarstwo na stres 

	1 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Zwody z piłką i bez piłki
	* uświadomienie celu wykonania ćwiczenia
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	

	2 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Obrona i atak „strefą”
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* ocena własnych wyników 
	

	2 
	* siła; zwinność; 

* skoczność 
	Fragmenty gry – ćwiczenia elementów gry
	
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Wychowawcza: rozpoznawanie swych mocnych i słabych stron 

	2
	* ogólny rozwój
	Gra szkolna i właściwa – doskonalenie poznanych elementów w grze
	* szczegółowe przepisy gry
	
	


tenis stołowy (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Podanie – doskonalenie. zagrywki z rotacją. 
	* zasady bhp na lekcjach wf 
	* właściwa postawa ucznia na lekcjach wf 
	Edukacja wychowawcza : sukces a porażka 

	2 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Przebicie forhendem i bekhendem. 
	* wpływ czynnego wypoczynku na układ ruchu 
	* ukazanie celowości wykonywanych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: walory rekreacyjne gry TS 

	2 
	* siła mm. nn; 

* koordynacja ruchowa 
	Podcięcie przy grze ofensywnej. 
	* pojęcia gry defensywnej i ofensywnej 
	* współpraca z partnerem w realiz. powierzonych zadań 
	

	1 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Ćwiczenia w dwójkach. 
	* dobór ćwiczeń ze współćwiczącym 
	* tenis stołowy sportem na całe życie 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Przebicie z prawej i lewej strony. 
	* wdrażanie do przestrzegania fair play 
	* samokontrola i doskonalenie 
	Edukacja Prozdrowotna : czynna rekreacja jako lekarstwo choroby cywilizacyjne 

	3 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Gry pojedyncze i podwójne, doskonalenie elementów.
	* kształtowanie orientacji przestrzennej 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	


piłka nożna (15 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Gry i zabawy kopne w nauczaniu piłki nożnej. 
	* właściwy dobór przyborów do gier rekreacyjnych 
	* dbałość o własny rozwój fizyczny 
	Edukacja Wychowawcza : poszanowanie mienia własnego i społecznego 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja 
	Żonglerka piłki stopą, udem, klatką piersiową i głową. 
	* podstawowe przepisy gry w piłkę nożną 
	* pełnienie przez ucznia roli pomocnika n-la 
	

	2 
	* zwrotność;

* orientacja przestrzenna 
	Prowadzenie piłki ze zmianą kierunku i tempa.
	* wpływ aktywności ruchowej na dojrze-wający organizm 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	

	1 
	* siła mm nn;

* koordynacja ruchowa 
	Zwód pojedynczy i podwójny bez piłki.
	* metody kształtowania szybkości 
	* uczenie zasad kulturalnego kibicowania 
	

	2 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Strzał do bramki prawą i lewą nogą wewnętrznym podbiciem.
	* sędziowanie meczu piłkarskiego 
	* ocena własnych postępów 
	

	2
	* siła; 

* szybkość; 

* skoczność 
	Zwody z piłką.
	* pozycje wyjściowe do ćwiczeń 
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Prozdrowotna : jak korygować wady postawy 

	3 
	* siła; 

* szybkość 
	Gra szkolna. 
	* elementy taktyki – gra w obronie i ataku 
	* współpraca w zespole 
	

	3 
	* siła mm nn; 

* koordynacja ruchowa 
	Gra właściwa. 
	* przepisy gry 
	* ukazywanie wzorców do naśladowania 
	Edukacja Wychowawcza : kibicuję swojej drużynie 


siatkówka (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* zwinność; * koordynacja ruchowa 
	Postawa siatkarska i poruszanie się po boisku. 
	* podstawowe cele i przepisy gry w siatkówkę 
	* wdrażanie do prze-strzegania zasad obo-wiązujących na wf 
	Edukacja Prozdrowotna : prawidłowy dobór stroju sportowego 

	1 
	* siła mm RR; * koordynacja ruchowa 
	Zagrywka sposobem górnym zza linii 9 m, kierowanie zagrywki we właściwe miejsce. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* samokontrola popra-wności wykonywanych ćwiczeń 
	

	1 
	* koordynacja ruchowa; * siła mm RR 
	Odbicia piłki sposobem oburącz górnym.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	

	1 
	* siła; * koordynacja ruchowa 
	Odbicia piłki sposobem oburącz dolnym. 
	* analiza własnych umiejętności siatkarskich 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna : czynniki wpływające negatywnie na samopoczucie ucznia 

	2 
	* zwinność; * siła 
	Przyjęcie piłki po zagrywce. Wystawianie piłki.
	* przepisy dotyczące gier uproszczonych 
	* ponoszenie odpowie-dzialności za własne błędy 
	

	2 
	* siła; * skoczność 
	Gra szkolna 3x3 na małym boisku i 6x6 na właściwym.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* współpraca w zespole trójkowym 
	

	2 
	* rozwój ogólny 
	Gra właściwa w piłkę siatkową. Wykorzystanie poznanych elementów. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


koszykówka (15 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Ćwiczenia oswajające z piłką.
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłką.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	2 
	* siła mm NN;

* koordynacja ruchowa 
	Podania i chwyty piłki w miejscu i biegu sprzed klatki piersiowej. Podania ze zmianą miejsc. 
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłkami 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	2 
	* wytrzymałość; 

* koordynacja ruchowa 
	Kozłowanie ze zmianą kierunku i tempa prawą i lewą ręką. 
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Kozłowanie wysokie i niskie. Podania kozłem.
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami na boisku
	

	2 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Szybki atak po przechwycie i zbiórce z tablicy zakończony rzutem z dwutaktu.
	* podstawowe przepisy i cel gry 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	2 
	* siła; 

* skoczność 
	Nauka umiejętności krycia „każdy swego”. Indywidualne poruszanie się w obronie.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

* skoczność ;

* wytrzymałość 
	Zwody – bez piłki (wyjście na pozycję) i z piłką (ciałem,wzrokiem,podaniem).
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Wprowadzenie do zasłon.
	* celowość ćwiczeń
	*  współpraca w zespole
	

	3
	* rozwój ogólny
	Gra właściwa. Wykorzystanie poznanych elementów technicznych w grze.
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


siłownia (12 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Zestaw ćwiczeń ogólnorozwojowych - ćwiczenia z odważnikami i  hantlami
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z przyborami.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	1 
	* siła mm RR;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn górnych-obwód stacyjny
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń na przyrządach 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	1
	* wytrzymałość;
   siła mm NN 

* koordynacja ruchowa 

	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Ćwiczenia rzeźby mięśniowej, małe obwody stacyjne
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami        w siłowni
	

	2 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Zestaw ćwiczeń wzmacniających mięśnie posturalne
	* podstawowe metody rozwijające i wzmacniające mięśnie 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	2 
	* siła; 

 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 
 * wytrzymałość 
	Wyciskanie sztangi na ławeczce poziomej
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Ćwiczenia mięśni ramion – podciąganie się na drążku
	* celowość ćwiczeń
	*  rozwijanie indywidualnych cech charakteru
	

	2
	* rozwój ogólny
	Ćwiczenia z odważnikami i  hantlami , ekspandorem
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


samokontrola i samoocena sprawności fizycznej ( 4 godziny)

	2
	* gibkość;

* siła mm brzucha;

* mm RR;

* mm NN


	Indeks sprawności fizycznej

lub Eurofit.
	* uczeń umie dokonać pomiaru własnej siły, gibkości, skoczności.

	1
	* zwinność;


	Próba zwinności – bieg z przewrotem, bieg wahadłowy.


	* uczeń umie dokonać prawidłowego pomiaru tętna. 

	1
	* wytrzymałość;

* szybkość
	Pomiar wytrzymałości i szybkości.
	* uczeń zna znaczenie regulacji oddechu, wypoczynku czynnego lub biernego, dokonać stanu indywidualnego sprawności fizycznej.




godziny do dyspozycji nauczyciela (4 godziny)

	4


	 W zależności od potrzeb nauczyciel decyduje o doborze dodatkowego tematu lekcji. 1 godzina przeznaczona jest na szczegółowe   

 omówienie zasad BHP na lekcjach WF i zasad bezpiecznego korzystania z urządzeń i przyborów sportowych.




ROCZNY TEMATYCZNY ROZKŁAD MATERIAŁU Z WYCHOWANIA ZDROWOTNEGO 

  

Bloki tematyczne: 
1.     Bezpieczeństwo w codziennym życiu 
2.     Higiena osobista i higiena otoczenia 
3.     Promocja zdrowia 
4.     Ruch w życiu człowieka 
5.     Zdrowy styl odżywiania się 
6.     Zdrowie psychiczne 
7.     Życie bez nałogów 
8.     Życie w rodzinie 
  
  
Założone osiągnięcia ucznia po I klasie liceum :

Lekkoatletyka :

Uczeń potrafi –
· przyjąć postawę startową wysoką i niską ;

· dokonać pomiaru szybkości posługując się stoperem ;

· odbić się jednonóż z wybranej nogi ;

· wykonać rozbieg i pokonać poprzeczkę sposobem naturalnym ;

· wykonać rzut piłeczką palantową prawą i lewą ręką ;

· wykonać bieg ciągły w tempie wg. indywidualnych możliwości ;

· udzielić pierwszej pomocy przy skaleczeniach ;

· wymienić zasady poszczególnych dyscyplin LA.

Gimnastyka :
· dobrać strój i obuwie do lekcji gimnastyki ;

· rozumie potrzebę dbałości o czystość i higienę osobistą ;

· wykonać przewrót w przód z zaznaczeniem fazy lotu ;

· wykonać stanie na rękach z uniku podpartego ;

·  wykonać rozbieg i przeskok kuczny przez skrzynię ;

· wykonać leżenie przewrotne i przerzutne ;

· wykonać przerzut bokiem ;

· wykonać skok rozkroczny przez kozła ;

· rozumie pojęcia – siła, wytrzymałość, zwinność, równowaga ;

· dokonać kontroli i oceny prawidłowej postawy ciała.

Piłka koszykowa :

· przyjąć postawę koszykarską i kontrolować jej utrzymanie ;

· wykonać rzut z dwutaktu z prawej i lewej strony ;

· współpracować z partnerami ;

· wykonać prawidłowo podania i chwytu oburącz w ruchu ;

· wykonać prawidłowo rzut z miejsca ;

· uwolnić się od obrońcy zwodem ;

· wykazać się znajomością przepisów gry w koszykówkę ;

· rozumie i stosuje zasady gry „fair play”;

· umie przeprowadzić rozgrzewkę ;

· wybiegnąć do szybkiego ataku po przechwycie piłki ;

· rozumie zasady krycia „każdy swego” ;

· wykonać kozłowanie wysokie i niskie w odpowiedniej sytuacji ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, środkowy, skrzydłowy, obrońca.

Piłka ręczna :

· poruszać się po boisku w zmiennym tempie i rytmie w różnych kierunkach;

· prowadzić podaniami piłkę w dwójkach i trójkach ;

· wykonać rzut z wyskoku ;

· poruszać się po boisku w szybkim ataku ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny z piłką i bez piłki ;

· poruszać się w obronie „strefą” ;

· znać zasady ataku pozycyjnego ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, kołowy, skrzydłowy ;

· wykorzystać swoje umiejętności techniczne w grze właściwej.

Piłka nożna :

· poruszać się po boisku ;

· prowadzić piłkę prawą i lewą nogą wewnętrzną częścią stopy ;

· przyjąć i podać piłką wewnętrznym podbiciem ;

· wykonać strzał na bramkę dowolną częścią stopy ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny bez piłki i z piłką ;

· uwolnić się od obrońcy za pomocą zwodów ;

· wykonać prawidłowo strzał i podanie głową ;

· zna zasady kulturalnego kibicowania ;

· umie zorganizować bezpieczne miejsce do gry w piłkę nożną.

Piłka siatkowa –

· wykonać postawę siatkarską wysoką, średnią i niską ;

· odbijać piłkę sposobem oburącz górą i dołem ;

· wykonać zagrywkę górną zza linii 9 metrów ;

· przyjąć piłkę po zagrywce ;

· wykorzystać swoje umiejętności w grze uproszczonej i właściwej.

Tenis stołowy :

· odbić piłeczkę z prawej i lewej strony ;

· wykonać zagrywkę z rotacją ;

· podciąć piłeczkę w grze defensywnej ;

· prawidłowo poruszać się przy stole (praca nóg) ;                                                    
· zagrać w grze podwójnej.

Siłownia :

     -    potrafi bezpiecznie ćwiczyć na przyrządach i urządzeniach

     -    prawidłowo dobierać ćwiczenia do rozwijania głównych grup mięśniowych

     -    zna podstawowe techniki rozwoju masy mięśniowej

     -    zna zasady żywienia w treningu siłowym

     -    umie dostosować obciążenie do własnych możliwości

Plan pracy dydaktyczno – wychowawczej 

w zakresie wychowania fizycznego chłopców
dla klasy II b, II d -  II Liceum  Ogólnokształcącego w Radomiu

na rok szkolny 2011/2012
do programu DKOS-4015-87/02
mgr Jerzy Zgrzywa

Wybór tematu i liczby godzin do realizacji uzależniony jest od :

· liczebności grupy ;

· poziomu motorycznego grupy ;

· sprawności psychofizycznej grupy ;

· dostępu do sprzętu sportowego ;

· poziomu przyswajania umiejętności grupy.

  
gimnastyka podstawowa (12 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Przewroty w przód z różnych pozycji wyjściowych do klęku podpartego, rozkroku.
	* bezpieczeństwo w czasie ćwiczeń na przyrządach 
	* rozwijanie inwencji twórczej 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena osobista 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe na stacjach ćwiczebnych. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* pomiar tętna – samoocena funkcjonowania układu krążenia. 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena pracy umysłowej i snu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Skok zawrotny przez 4 części skrzyni.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: zachowania sprzyjające oraz zagrażające zdrowiu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przewroty łączone w przód i w tył.
	* znaczenie ćwiczeń kompensacyjnych 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność;

* orientacja przestrzenna 
	Doskonalenie przewrotu w przód z fazą lotu.
	* zasada stopniowania wysiłku w ćw. fizycznych 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	Edukacja Wychowawcza : sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach 

	2 
	*Siła;
* koordynacja ruchowa 
	Stanie na rękach z zamachem jednonóż. 
	* dobór ćwiczeń w korekcji wad postawy 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna: rozbudzanie dbałości o własne zdrowie 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przerzut bokiem z miejsca i 2-3 kroków w lewo i w prawo.
	* samoasekuracja w trakcie ćwiczeń 
	* świadome uczestnictwo w doskonaleniu umiejętności 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z różnymi rodzajami aktywności fizycznej. 

	1 
	* siła;
* skoczność 
	Skok kuczny przez 4-5 cz. skrzyni. 
	* analiza techniki poszczególnych faz ruchu 
	* asekuracja współćwiczącego 
	Edukacja Wychowawcza : wzmacnianie poczucia własnej wartości 

	1 
	* siła; 

* skoczność 
	Skok rozkroczny przez kozła. 
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* współpraca w zespole 
	Edukacja Wychowawcza : podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 

	2 
	* rozwój ogólny 
	Kształtowanie sprawności motorycznej w ćwiczeniach. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


lekkoatletyka (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa ;
	Zaprawa ogólnorozwojowa z akcentem szybkości. 
	* ćwiczenia kształtujące szybkość 
	* pomiar tętna – funkcjonowanie układu krąż. 
	Edukacja Prozdrowotna : zasady pielęgnacji ciała 

	1 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Opanowanie startu wysokiego i niskiego. Bieg sprinterski.
	* technika biegu, pomiar czasu 
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Bieg średni (400 m.). 
	* technika biegu sprinterskiego 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Bieg długi (1000 m.) 
	* rozkładanie siły w biegach długich 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : aktywność ruchowa w różnych okresach życia. 

	2 
	* zwinność;

* skoczność 
	Opanowanie techniki skoku wzwyż sposobem naturalnym. 
	* sędziowanie konkurencji skocznościowych 
	* ocena własnych wyników 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z uprawianiem sportu 

	1 
	* siła; 
* skoczność 
	Rzut piłeczką palantową prawą i lewą ręką. 
	* znaczenie ćwiczeń rzutnych dla kształtowaniu motoryki 
	* współpraca w zespole 
	Edykacja Wuchowawcza : odpowiedzialność za siebie i innych 

	1 
	* siła mm. rr;

* koordynacja ruchowa 
	Rzut oburącz piłką lekarską (3 kg). 
	* zasady pomiarów odległości w rzutach 
	* bezpieczeństwo podczas rzutów LA 
	

	2 
	* rozwój ogólny 
	Zabawy z akcentami szybkości, skoczności i siły. 
	* znaczenie ruchu na powietrzu dla organizmu 
	* organizacja zabaw na powietrzu 
	Edukacja Wychowawcza: podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 


rekreacja (3 godziny) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 
	

	1 
	* koordynacja ruchowa 
	Badminthon – nauka i doskonalenie.
	
	* alternatywne spędzanie wolnego czasu 
	
	

	2 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa

* zwinność 
	Ringo – nauka i doskonalenie. Gry indywidualne i zespołowe.
	* przepisy gry 
	* praca w zespole 
	
	


Piłka ręczna ( 15 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	  1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Poruszanie się po boisku, biegi odstawno-dostawne, doskoki – doskonalenie.
	* podstawowe cele i przepisy gry w piłkę ręczną
	* pomiar tętna – funkcjonowanie układu krążenia 
	Edukacja Prozdrowotna : ochrona przed przeziębieniami. 



	1 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Poruszanie się po boisku w zmiennym tempie i rytmie z piłką i bez piłki w różnych kierunkach.
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1
	* siła mm. nóg;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie podań i chwytów piłki w różnych kierunkach
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	

	3 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Doskonalenie rzutu z wyskoku, rzut sytuacyjny, rzut karny. 
	* analiza własnych umiejętności 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	2 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Doskonalenie szybkiego ataku zespołowego i indywidualnego.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : rekreacja jako lekarstwo na stres 

	1 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Zwody z piłką i bez piłki.
	* uświadomienie celu wykonania ćwiczenia
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	

	2 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Obrona i atak „strefą”.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* ocena własnych wyników 
	

	2 
	* siła; zwinność; 

* skoczność 
	Fragmenty gry – ćwiczenia elementów gry
	
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Wychowawcza: rozpoznawanie swych mocnych i słabych stron 

	2
	* ogólny rozwój
	Gra szkolna i właściwa – doskonalenie poznanych elementów w grze
	* szczegółowe przepisy gry
	
	


tenis stołowy (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Podanie – doskonalenie zagrywki z rotacją. 
	* zasady bhp na lekcjach wf 
	* właściwa postawa ucznia na lekcjach wf 
	Edukacja wychowawcza : sukces a porażka 

	2 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Przebicie forhendem i beckhendem. Podcięcie piłeczki.
	* wpływ czynnego wypoczynku na układ ruchu 
	* ukazanie celowości wykonywanych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: walory rekreacyjne gry TS 

	2 
	* siła mm. nn; 

* koordynacja ruchowa 
	Podcięcie przy grze ofensywnej. 
	* pojęcia gry defensywnej i ofensywnej 
	* współpraca z partnerem w realiz. powierzonych zadań 
	

	1 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Ćwiczenia w dwójkach. 
	* dobór ćwiczeń ze współćwiczącym 
	* tenis stołowy sportem na całe życie 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Przebicie z prawej i lewej strony. Praca nóg.
	* wdrażanie do przestrzegania fair play 
	* samokontrola i doskonalenie 
	Edukacja Prozdrowotna : czynna rekreacja jako lekarstwo choroby cywilizacyjne 

	3 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Gry pojedyncze i podwójne, doskonalenie elementów.
	* kształtowanie orientacji przestrzennej 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	


piłka nożna (13 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Gry i zabawy kopne w nauczaniu piłki nożnej. 
	* właściwy dobór przyborów do gier rekreacyjnych 
	* dbałość o własny rozwój fizyczny 
	Edukacja Wychowawcza : poszanowanie mienia własnego i społecznego 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja 
	Żonglerka piłki stopą, udem, klatką piersiową i głową. 
	* podstawowe przepisy gry w piłkę nożną 
	* pełnienie przez ucznia roli pomocnika n-la 
	

	1 
	* zwrotność;

* orientacja przestrzenna 
	Prowadzenie piłki ze zmianą kierunku i tempa. Podanie z „pierwszej piłki”.
	* wpływ aktywności ruchowej na dojrze-wający organizm 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	

	1 
	* siła mm nn;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zwodów pojedynczych i podwójnych bez piłki.
	* metody kształtowania szybkości 
	* uczenie zasad kulturalnego kibicowania 
	

	1 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Strzał do bramki prawą i lewą nogą wewnętrznym i zewnętrznym podbiciem.
	* sędziowanie meczu piłkarskiego 
	* ocena własnych postępów 
	

	2
	* siła; 

* szybkość; 

* skoczność 
	Doskonalenie zwodów z piłką.
	* pozycje wyjściowe do ćwiczeń 
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Prozdrowotna : jak korygować wady postawy 

	3 
	* siła; 

* szybkość 
	Gra szkolna. 
	* elementy taktyki – gra w obronie i ataku 
	* współpraca w zespole 
	

	3 
	* siła mm nn; 

* koordynacja ruchowa 
	Gra właściwa. 
	* przepisy gry 
	* ukazywanie wzorców do naśladowania 
	Edukacja Wychowawcza : kibicuję swojej drużynie 


siatkówka (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* zwinność; * koordynacja ruchowa 
	Postawa siatkarska wysoka, niska i poruszanie się po boisku. 
	* podstawowe cele i przepisy gry w siatkówkę 
	* wdrażanie do prze-strzegania zasad obo-wiązujących na wf 
	Edukacja Prozdrowotna : prawidłowy dobór stroju sportowego 

	1 
	* siła mm RR; * koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zagrywki sposobem górnym zza linii 9 m, kierowanie zagrywki we właściwe miejsce. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* samokontrola popra-wności wykonywanych ćwiczeń 
	

	1 
	* koordynacja ruchowa; * siła mm RR 
	Odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	

	1 
	* siła; * koordynacja ruchowa 
	Zastawianie pojedyncze i podwójne z asekuracją.
	* analiza własnych umiejętności siatkarskich 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna : czynniki wpływające negatywnie na samopoczucie ucznia 

	2 
	* zwinność; * siła 
	Przyjęcie piłki po zagrywce. Wystawianie piłki. Doskonalenie ataku.
	* przepisy dotyczące gier uproszczonych 
	* ponoszenie odpowie-dzialności za własne błędy 
	

	2 
	* siła; * skoczność 
	Gra szkolna 3x3 na małym boisku i 6x6 na właściwym.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* współpraca w zespole trójkowym 
	

	2 
	* rozwój ogólny 
	Gra właściwa w piłkę siatkową. Wykorzystanie poznanych elementów. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


koszykówka (14 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Ćwiczenia oswajające z piłką.
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłką.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	2 
	* siła mm NN;

* koordynacja ruchowa 
	Podania i chwyty piłki w miejscu i biegu sprzed klatki piersiowej. Podania ze zmianą miejsc. 
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłkami 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	1
	* wytrzymałość; 

* koordynacja ruchowa 
	Kozłowanie ze zmianą kierunku i tempa prawą i lewą ręką. 
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Zasłony – nauka i doskonalenie.
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami na boisku
	

	2 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Szybki atak po przechwycie i zbiórce z tablicy.
	* podstawowe przepisy i cel gry 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	2 
	* siła; 

* skoczność 
	Nauka umiejętności krycia „każdy swego”. Indywidualne poruszanie się w obronie.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

* skoczność ;

* wytrzymałość 
	Zwody – bez piłki . Uwalnianie się od obrońcy, wyjście na pozycję.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Rzut do kosza z miejsca, rzuty osobiste, rzuy z wyskoku.
	* celowość ćwiczeń
	*  współpraca w zespole
	

	3
	* rozwój ogólny
	Gra właściwa. Wykorzystanie poznanych elementów technicznych w grze.
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


siłownia (15 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Zestaw ćwiczeń ogólnorozwojowych - ćwiczenia z odważnikami i  hantlami
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z przyborami.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	2 
	* siła mm RR;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn górnych-obwód stacyjny
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń na przyrządach 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	2 
	* wytrzymałość;

   siła mm NN 

* koordynacja ruchowa 


	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Ćwiczenia rzeźby mięśniowej, małe obwody stacyjne
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami        w siłowni
	

	2 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Zestaw ćwiczeń wzmacniających mięśnie posturalne
	* podstawowe metody rozwijające i wzmacniające mięśnie 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	2 
	* siła; 

 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

 * wytrzymałość 
	Wyciskanie sztangi na ławeczce poziomej
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Ćwiczenia mięśni ramion – podciąganie się na drążku
	* celowość ćwiczeń
	*  rozwijanie indywidualnych cech charakteru
	

	3
	* rozwój ogólny
	Ćwiczenia z odważnikami i  hantlami , ekspandorem
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


samokontrola i samoocena sprawności fizycznej ( 4 godziny)

	2
	* gibkość;

* siła mm brzucha;

* mm RR;

* mm NN


	Indeks sprawności fizycznej

lub Eurofit.
	* uczeń umie dokonać pomiaru własnej siły, gibkości, skoczności.

	1
	* zwinność;


	Próba zwinności – bieg z przewrotem, bieg wahadłowy.


	* uczeń umie dokonać prawidłowego pomiaru tętna. 

	1
	* wytrzymałość;

* szybkość
	Pomiar wytrzymałości i szybkości.
	* uczeń zna znaczenie regulacji oddechu, wypoczynku czynnego lub biernego, dokonać stanu indywidualnego sprawności fizycznej.




godziny do dyspozycji nauczyciela (4 godziny)

	4


	 W zależności od potrzeb nauczyciel decyduje o doborze dodatkowego tematu lekcji. 1 godzina przeznaczona jest na szczegółowe   

 omówienie zasad BHP na lekcjach WF i zasad bezpiecznego korzystania z urządzeń i przyborów sportowych.




ROCZNY TEMATYCZNY ROZKŁAD MATERIAŁU Z WYCHOWANIA ZDROWOTNEGO 

  

Bloki tematyczne: 
1.     Bezpieczeństwo w codziennym życiu 
2.     Higiena osobista i higiena otoczenia 
3.     Promocja zdrowia 
4.     Ruch w życiu człowieka 
5.     Zdrowy styl odżywiania się 
6.     Zdrowie psychiczne 
7.     Życie bez nałogów 
8.     Życie w rodzinie 
  
  
                  Założone osiągnięcia ucznia po II klasie liceum :

Lekkoatletyka :

Uczeń potrafi –

· przyjąć postawę startową wysoką i niską ;

· dokonać pomiaru szybkości posługując się stoperem ;

· odbić się jednonóż z wybranej nogi ;

· wykonać rozbieg i pokonać poprzeczkę sposobem naturalnym ;

· wykonać rzut piłeczką palantową prawą i lewą ręką ;

· wykonać bieg ciągły w tempie wg. indywidualnych możliwości ;

· udzielić pierwszej pomocy przy skaleczeniach ;

· wymienić zasady poszczególnych dyscyplin LA.

Gimnastyka :

· dobrać strój i obuwie do lekcji gimnastyki ;

· rozumie potrzebę dbałości o czystość i higienę osobistą ;

· wykonać przewrót w przód z zaznaczeniem fazy lotu ;

· wykonać stanie na rękach z zamachem jednonóż ;

·  wykonać rozbieg i przeskok kuczny przez skrzynię ;

· wykonać leżenie przewrotne i przerzutne ;

· wykonać przerzut bokiem ;

· wykonać skok rozkroczny przez kozła ;

· wykonać skok zawrotny przez skrzynię ;

· rozumie pojęcia – siła, wytrzymałość, zwinność, równowaga ;

· dokonać kontroli i oceny prawidłowej postawy ciała.

Piłka koszykowa :

· przyjąć postawę koszykarską i kontrolować jej utrzymanie ;

· wykonać rzut z dwutaktu z prawej i lewej strony ;

· współpracować z partnerami ;

· wykonać prawidłowo zasłonę ;

· wyjść na pozycję po ustawieniu zasłony ;

· uwolnić się od zasłony ;

· wykonać prawidłowo podania i chwytu oburącz w ruchu ;

· wykonać prawidłowo rzut z miejsca ;

· uwolnić się od obrońcy zwodem ;

· wykazać się znajomością przepisów gry w koszykówkę ;

· rozumie i stosuje zasady gry „fair play”;

· umie przeprowadzić rozgrzewkę ;

· wybiegnąć do szybkiego ataku po przechwycie piłki ;

· rozumie zasady krycia „każdy swego” ;

· wykonać kozłowanie wysokie i niskie w odpowiedniej sytuacji ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, środkowy, skrzydłowy, obrońca.

Piłka ręczna :

· poruszać się po boisku w zmiennym tempie i rytmie w różnych kierunkach;

· prowadzić podaniami piłkę w dwójkach i trójkach ;

· wykonać rzut z wyskoku ;

· wykonać rzut z biodra ;

· wykonać rzut karny ;

· poruszać się po boisku w szybkim ataku ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny z piłką i bez piłki ;

· poruszać się w obronie „strefą” ;

· znać zasady ataku pozycyjnego ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, kołowy, skrzydłowy ;

· wykorzystać swoje umiejętności techniczne w grze właściwej.

Piłka nożna :

· poruszać się po boisku ;

· prowadzić piłkę prawą i lewą nogą wewnętrzną częścią stopy ;

· przyjąć i podać piłką wewnętrznym podbiciem ;

· wykonać strzał na bramkę dowolną częścią stopy ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny bez piłki i z piłką ;

· uwolnić się od obrońcy za pomocą zwodów ;

· wykonać prawidłowo strzał i podanie głową ;

· zna zasady kulturalnego kibicowania ;

· umie zorganizować bezpieczne miejsce do gry w piłkę nożną.

Piłka siatkowa :

· wykonać postawę siatkarską wysoką, średnią i niską ;

· odbijać piłkę sposobem oburącz górą i dołem ;

· wykonać zagrywkę górną zza linii 9 metrów ;

· przyjąć piłkę po zagrywce i skierować ją do rozgrywającego ;

· wykonać blok pojedynczy i z partnerem ;

· zna zasady asekuracji ;

· wykorzystać swoje umiejętności w grze uproszczonej i właściwej.

Tenis stołowy :

· odbić piłeczkę z prawej i lewej strony ;

· wykonać zagrywkę z rotacją ;

· podciąć piłeczkę w grze defensywnej ;

· wykonać atak z prawej i lewej strony ;

· prawidłowo poruszać się przy stole (praca nóg) ;

· zagrać w grze podwójnej.
Siłownia :

     -    potrafi bezpiecznie ćwiczyć na przyrządach i urządzeniach

     -    prawidłowo dobierać ćwiczenia do rozwijania głównych grup mięśniowych

     -    zna podstawowe techniki rozwoju masy mięśniowej

     -    zna zasady żywienia w treningu siłowym

     -    umie dostosować obciążenie do własnych możliwości

Plan pracy dydaktyczno – wychowawczej 

w zakresie wychowania fizycznego chłopców
dla klasy III d, III e -  II Liceum  Ogólnokształcącego w Radomiu

na rok szkolny 2011/2012
do programu DKOS-4015-87/02
mgr Jerzy Zgrzywa

Wybór tematu i liczby godzin do realizacji uzależniony jest od :

· liczebności grupy ;

· poziomu motorycznego grupy ;

· sprawności psychofizycznej grupy ;

· dostępu do sprzętu sportowego ;

· poziomu przyswajania umiejętności grupy.

  
gimnastyka podstawowa (10 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Przewroty w przód z różnych pozycji wyjściowych do klęku podpartego, rozkroku.
	* bezpieczeństwo w czasie ćwiczeń na przyrządach 
	* rozwijanie inwencji twórczej 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena osobista 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe na stacjach ćwiczebnych. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* pomiar tętna – samoocena funkcjonowania układu krążenia. 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena pracy umysłowej i snu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Skok zawrotny przez 4 części skrzyni.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: zachowania sprzyjające oraz zagrażające zdrowiu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przewroty łączone w przód i w tył.
	* znaczenie ćwiczeń kompensacyjnych 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność;

* orientacja przestrzenna 
	Doskonalenie przewrotu w przód z fazą lotu.
	* zasada stopniowania wysiłku w ćw. fizycznych 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	Edukacja Wychowawcza : sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach 

	1 
	*Siła;
* koordynacja ruchowa 
	Stanie na rękach z zamachem jednonóż. 
	* dobór ćwiczeń w korekcji wad postawy 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna: rozbudzanie dbałości o własne zdrowie 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przerzut bokiem z miejsca i 2-3 kroków w lewo i w prawo.
	* samoasekuracja w trakcie ćwiczeń 
	* świadome uczestnictwo w doskonaleniu umiejętności 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z różnymi rodzajami aktywności fizycznej. 

	1 
	* siła;
* skoczność 
	Skok kuczny przez 4-5 cz. skrzyni. 
	* analiza techniki poszczególnych faz ruchu 
	* asekuracja współćwiczącego 
	Edukacja Wychowawcza : wzmacnianie poczucia własnej wartości 

	1 
	* siła; 

* skoczność 
	Skok rozkroczny przez kozła. 
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* współpraca w zespole 
	Edukacja Wychowawcza : podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 

	1 
	* rozwój ogólny 
	Kształtowanie sprawności motorycznej w ćwiczeniach. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


lekkoatletyka (8 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* wytrzymałość; 

* koordynacja ruchowa ;
	Pokonywanie przeszkód terenowych.
	* ćwiczenia kształtujące wytrzymałość 
	* pomiar tętna – funkcjonowanie układu krąż. 
	Edukacja Prozdrowotna : zasady pielęgnacji ciała 

	1 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Opanowanie startu wysokiego i niskiego. Bieg sprinterski.
	* technika biegu, pomiar czasu 
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1 
	* wytrzymałość; 

* siła mięśni nóg 
	Marszobiegi w terenie.
	* technika biegu terenowego
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Bieg długi (1000 m.) 
	* rozkładanie siły w biegach długich 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : aktywność ruchowa w różnych okresach życia. 

	1 
	* zwinność;

* skoczność 
	Opanowanie techniki skoku wzwyż sposobem naturalnym. 
	* sędziowanie konkurencji skocznościowych 
	* ocena własnych wyników 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z uprawianiem sportu 

	1 
	* siła; 
* skoczność 
	Rzut piłeczką palantową z rozbiegu.
	* znaczenie ćwiczeń rzutnych dla kształtowaniu motoryki 
	* współpraca w zespole 
	Edykacja Wuchowawcza : odpowiedzialność za siebie i innych 

	1 
	* siła mm. rr;

* koordynacja ruchowa 
	Rzut oburącz piłką lekarską (3 kg). 
	* zasady pomiarów odległości w rzutach 
	* bezpieczeństwo podczas rzutów LA 
	

	1 
	* rozwój ogólny 
	Zabawy z akcentami szybkości, skoczności i siły. 
	* znaczenie ruchu na powietrzu dla organizmu 
	* organizacja zabaw na powietrzu 
	Edukacja Wychowawcza: podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 


rekreacja (3 godziny) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* koordynacja ruchowa 
	Badminthon – nauka i doskonalenie.
	
	* alternatywne spędzanie wolnego czasu 
	

	2 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa

* zwinność 
	Ringo – nauka i doskonalenie. Gry indywidualne i zespołowe.
	* przepisy gry 
	* praca w zespole 
	


Piłka ręczna ( 10 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie poruszania się po boisku w zmiennym tempie i rytmie z piłką i bez piłki w różnych kierunkach.
	* podstawowe cele i przepisy gry w piłkę ręczną
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1
	* siła mm. nóg;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie podań i chwytów piłki w różnych kierunkach. Podania ze zmianą pozycji.
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	

	1 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Rzut z wyskoku po zwodzie rzutem.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Doskonalenie szybkiego ataku zespołowego i indywidualnego.
	* analiza własnych umiejętności 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : rekreacja jako lekarstwo na stres 

	1 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenia zwodów z piłką i bez piłki.
	* Uświadomienie celowości wykonywanych ćwiczeń
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	

	1 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Pozycyjny atak kombinowany przeciwko „strefie”.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie
	* ocena własnych wyników 
	

	2 
	* siła; zwinność; 

* skoczność 
	Fragmenty gry – ćwiczenia elementów gry
	
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Wychowawcza: rozpoznawanie swych mocnych i słabych stron 

	2
	* ogólny rozwój
	Gra szkolna i właściwa – doskonalenie poznanych elementów w grze
	* szczegółowe przepisy gry w piłkę ręczną
	
	


tenis stołowy (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Podanie – doskonalenie zagrywki z rotacją. 
	* zasady bhp na lekcjach wf 
	* właściwa postawa ucznia na lekcjach wf 
	Edukacja wychowawcza : sukces a porażka 

	2 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Przebicie forhendem i beckhendem. Podcięcie piłeczki.
	* wpływ czynnego wypoczynku na układ ruchu 
	* ukazanie celowości wykonywanych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: walory rekreacyjne gry TS 

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Przebicie z prawej i lewej strony. Praca nóg.
	* wdrażanie do przestrzegania fair play 
	* samokontrola i doskonalenie 
	Edukacja Prozdrowotna : czynna rekreacja jako lekarstwo choroby cywilizacyjne 

	6 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Gry pojedyncze i podwójne, doskonalenie elementów.
	* kształtowanie orientacji przestrzennej 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	


piłka nożna (11 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Gra indywidualna i zespołowa w obronie.
	* znaczenie współpracy z partnerami
	* dbałość o własny rozwój fizyczny 
	Edukacja Wychowawcza : poszanowanie mienia własnego i społecznego 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja 
	Żonglerka piłki stopą, udem, klatką piersiową i głową. 
	* podstawowe przepisy gry w piłkę nożną 
	* pełnienie przez ucznia roli pomocnika n-la 
	

	1 
	* zwrotność;

* orientacja przestrzenna 
	Prowadzenie piłki ze zmianą kierunku i tempa. Podanie z „pierwszej piłki”.
	* wpływ aktywności ruchowej na dojrze-wający organizm 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	

	1 
	* siła mm nn;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zwodów pojedynczych i podwójnych bez piłki.
	* metody kształtowania szybkości 
	* uczenie zasad kulturalnego kibicowania 
	

	1 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Strzał do bramki prawą i lewą nogą wewnętrznym i zewnętrznym podbiciem.
	* sędziowanie meczu piłkarskiego 
	* ocena własnych postępów 
	

	2
	* siła; 

* szybkość; 

* skoczność 
	Doskonalenie zwodów z piłką.
	* pozycje wyjściowe do ćwiczeń 
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Prozdrowotna : jak korygować wady postawy 

	1 
	* siła; 

* szybkość 
	Gra szkolna. 
	* elementy taktyki – gra w obronie i ataku 
	* współpraca w zespole 
	

	3 
	* siła mm nn; 

* koordynacja ruchowa 
	Gra właściwa. 
	* przepisy gry 
	* ukazywanie wzorców do naśladowania 
	Edukacja Wychowawcza : kibicuję swojej drużynie 


siatkówka ( 8 godzin ) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* zwinność; 

* koordynacja ruchowa 
	Postawa siatkarska wysoka, niska i poruszanie się po boisku. 
	* podstawowe cele i przepisy gry w siatkówkę 
	* wdrażanie do prze-strzegania zasad obo-wiązujących na wf 
	Edukacja Prozdrowotna : prawidłowy dobór stroju sportowego 

	1 
	* siła mm RR;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zagrywki sposobem górnym zza linii 9 m, kierowanie zagrywki we właściwe miejsce. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* samokontrola popra-wności wykonywanych ćwiczeń 
	

	1 
	* koordynacja ruchowa; 

* siła mm RR 
	Odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym. Odbiór sytuacyjny.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	

	1 
	* siła; 

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zastawiania pojedynczego i podwójnego z asekuracją.
	* analiza własnych umiejętności siatkarskich 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna : czynniki wpływające negatywnie na samopoczucie ucznia 

	2 
	* zwinność; 

* siła 
	Przyjęcie piłki po zagrywce. Wystawianie piłki. Doskonalenie ataku.
	* przepisy dotyczące gier uproszczonych 
	* ponoszenie odpowie-dzialności za własne błędy 
	

	2 
	* rozwój ogólny 
	Gra właściwa w piłkę siatkową. Wykorzystanie poznanych elementów. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


koszykówka ( 11 godzin ) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Poruszanie się w obronie w sytuacji 1:1, 1:2
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłką.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	1 
	* siła mm NN;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie podań i chwytów piłki w miejscu i biegu sprzed klatki piersiowej. Podania ze zmianą miejsc. 
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłkami 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	1 
	* wytrzymałość; 

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie kozłowania ze zmianą kierunku i tempa prawą i lewą ręką. 
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Zasłony – doskonalenie.
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami na boisku
	

	1 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Organizacja szybkiego ataku po przechwycie i zbiórce z tablicy.
	* podstawowe przepisy i cel gry 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	1 
	* siła; 

* skoczność 
	Doskonalenie  umiejętności krycia „każdy swego”. Indywidualne poruszanie się w obronie.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

* skoczność ;

* wytrzymałość 
	Doskonalenie zwodów. Uwalnianie się od obrońcy, wyjście na pozycję.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Doskonalenie rzutów do kosza z miejsca, rzuty osobiste, rzuty z wyskoku.
	* celowość ćwiczeń
	*  współpraca w zespole
	

	3
	* rozwój ogólny
	Gra właściwa. Wykorzystanie poznanych elementów technicznych w grze.
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


siłownia ( 9 godzin ) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Zestaw ćwiczeń ogólnorozwojowych - ćwiczenia z odważnikami i  hantlami
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z przyborami.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	1 
	* siła mm RR;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn górnych-obwód stacyjny
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń na przyrządach 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	1 
	* wytrzymałość;

   siła mm NN 

* koordynacja ruchowa 


	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Ćwiczenia rzeźby mięśniowej, małe obwody stacyjne
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami        w siłowni
	

	1 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Zestaw ćwiczeń wzmacniających mięśnie posturalne
	* podstawowe metody rozwijające i wzmacniające mięśnie 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	1 
	* siła; 

 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

 * wytrzymałość 
	Wyciskanie sztangi na ławeczce poziomej
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Ćwiczenia mięśni ramion – podciąganie się na drążku
	* celowość ćwiczeń
	*  rozwijanie indywidualnych cech charakteru
	

	1
	* rozwój ogólny
	Ćwiczenia z odważnikami i  hantlami , ekspandorem
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


samokontrola i samoocena sprawności fizycznej ( 3 godziny)

	1
	* gibkość;

* siła mm brzucha;

* mm RR;

* mm NN


	Indeks sprawności fizycznej

lub Eurofit.
	* uczeń umie dokonać pomiaru własnej siły, gibkości, skoczności.

	1
	* zwinność;


	Próba zwinności – bieg z przewrotem, bieg wahadłowy.


	* uczeń umie dokonać prawidłowego pomiaru tętna. 

	1
	* wytrzymałość;

* szybkość
	Pomiar wytrzymałości i szybkości.
	* uczeń zna znaczenie regulacji oddechu, wypoczynku czynnego lub biernego, dokonać stanu indywidualnego sprawności fizycznej.




godziny do dyspozycji nauczyciela (3 godziny)

	3

	 W zależności od potrzeb nauczyciel decyduje o doborze dodatkowego tematu lekcji. 1 godzina przeznaczona jest na szczegółowe   

 omówienie zasad BHP na lekcjach WF i zasad bezpiecznego korzystania z urządzeń i przyborów sportowych.




ROCZNY TEMATYCZNY ROZKŁAD MATERIAŁU Z WYCHOWANIA ZDROWOTNEGO 

  

Bloki tematyczne: 
1.     Bezpieczeństwo w codziennym życiu 
2.     Higiena osobista i higiena otoczenia 
3.     Promocja zdrowia 
4.     Ruch w życiu człowieka 
5.     Zdrowy styl odżywiania się 
6.     Zdrowie psychiczne 
7.     Życie bez nałogów 
8.     Życie w rodzinie 
  
  
Założone osiągnięcia ucznia po III klasie liceum :

Lekkoatletyka :

Uczeń potrafi –

· przyjąć postawę startową wysoką i niską ;

· dokonać pomiaru szybkości posługując się stoperem ;

· odbić się jednonóż z wybranej nogi ;

· wykonać rozbieg i pokonać poprzeczkę sposobem naturalnym ;

· wykonać rzut piłeczką palantową prawą i lewą ręką ;

· wykonać bieg ciągły w tempie wg. indywidualnych możliwości ;

· udzielić pierwszej pomocy przy skaleczeniach ;

· wymienić zasady poszczególnych dyscyplin LA.

Gimnastyka :

· dobrać strój i obuwie do lekcji gimnastyki ;

· rozumie potrzebę dbałości o czystość i higienę osobistą ;

· wykonać przewrót w przód z zaznaczeniem fazy lotu ;

· wykonać stanie na rękach z zamachem jednonóż ;

·  wykonać rozbieg i przeskok kuczny przez skrzynię ;

· wykonać leżenie przewrotne i przerzutne ;

· wykonać przerzut bokiem ;

· wykonać skok rozkroczny przez kozła ;

· wykonać skok zawrotny przez skrzynię ;

· rozumie pojęcia – siła, wytrzymałość, zwinność, równowaga ;

· dokonać kontroli i oceny prawidłowej postawy ciała.

Piłka koszykowa :

· przyjąć postawę koszykarską i kontrolować jej utrzymanie ;

· wykonać rzut z dwutaktu z prawej i lewej strony ;

· współpracować z partnerami ;

· wykonać prawidłowo zasłonę ;

· wyjść na pozycję po ustawieniu zasłony ;

· uwolnić się od zasłony ;

· wykonać prawidłowo podania i chwytu oburącz w ruchu ;

· wykonać prawidłowo rzut z miejsca ;

· uwolnić się od obrońcy zwodem ;

· wykazać się znajomością przepisów gry w koszykówkę ;

· rozumie i stosuje zasady gry „fair play”;

· umie przeprowadzić rozgrzewkę ;

· wybiegnąć do szybkiego ataku po przechwycie piłki ;

· rozumie zasady krycia „każdy swego” ;

· wykonać kozłowanie wysokie i niskie w odpowiedniej sytuacji ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, środkowy, skrzydłowy, obrońca.

Piłka ręczna :

· poruszać się po boisku w zmiennym tempie i rytmie w różnych kierunkach;

· prowadzić podaniami piłkę w dwójkach i trójkach ;

· wykonać rzut z wyskoku ;

· wykonać rzut z biodra ;

· wykonać rzut karny ;

· poruszać się po boisku w szybkim ataku ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny z piłką i bez piłki ;

· poruszać się w obronie „strefą” ;

· znać zasady ataku pozycyjnego ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, kołowy, skrzydłowy ;

· wykorzystać swoje umiejętności techniczne w grze właściwej.

Piłka nożna :

· poruszać się po boisku ;

· prowadzić piłkę prawą i lewą nogą wewnętrzną częścią stopy ;

· przyjąć i podać piłką wewnętrznym podbiciem ;

· wykonać strzał na bramkę dowolną częścią stopy ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny bez piłki i z piłką ;

· uwolnić się od obrońcy za pomocą zwodów ;

· wykonać prawidłowo strzał i podanie głową ;

· zna zasady kulturalnego kibicowania ;

· umie zorganizować bezpieczne miejsce do gry w piłkę nożną.

Piłka siatkowa :
· wykonać postawę siatkarską wysoką, średnią i niską ;

· odbijać piłkę sposobem oburącz górą i dołem ;

· wykonać zagrywkę górną zza linii 9 metrów ;

· przyjąć piłkę po zagrywce i skierować ją do rozgrywającego ;

· wykonać blok pojedynczy i z partnerem ;

· zna zasady asekuracji ;

· wykorzystać swoje umiejętności w grze uproszczonej i właściwej.

Tenis stołowy :

· odbić piłeczkę z prawej i lewej strony ;

· wykonać zagrywkę z rotacją ;

· podciąć piłeczkę w grze defensywnej ;

· wykonać atak z prawej i lewej strony ;

· prawidłowo poruszać się przy stole (praca nóg) ;

· zagrać w grze podwójnej.

Siłownia :

     -    potrafi bezpiecznie ćwiczyć na przyrządach i urządzeniach

     -    prawidłowo dobierać ćwiczenia do rozwijania głównych grup mięśniowych

     -    zna podstawowe techniki rozwoju masy mięśniowej

     -    zna zasady żywienia w treningu siłowym

     -    umie dostosować obciążenie do własnych możliwości

Plan pracy dydaktyczno – wychowawczej 

w zakresie wychowania fizycznego chłopców
dla klasy III d, III e -  II Liceum  Ogólnokształcącego w Radomiu

na rok szkolny 2011/2012
do programu DKOS-4015-87/02
mgr Jerzy Zgrzywa

Wybór tematu i liczby godzin do realizacji uzależniony jest od :

· liczebności grupy ;

· poziomu motorycznego grupy ;

· sprawności psychofizycznej grupy ;

· dostępu do sprzętu sportowego ;

· poziomu przyswajania umiejętności grupy.

  
gimnastyka podstawowa (10 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Przewroty w przód z różnych pozycji wyjściowych do klęku podpartego, rozkroku.
	* bezpieczeństwo w czasie ćwiczeń na przyrządach 
	* rozwijanie inwencji twórczej 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena osobista 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe na stacjach ćwiczebnych. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* pomiar tętna – samoocena funkcjonowania układu krążenia. 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena pracy umysłowej i snu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Skok zawrotny przez 4 części skrzyni.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: zachowania sprzyjające oraz zagrażające zdrowiu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przewroty łączone w przód i w tył.
	* znaczenie ćwiczeń kompensacyjnych 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność;

* orientacja przestrzenna 
	Doskonalenie przewrotu w przód z fazą lotu.
	* zasada stopniowania wysiłku w ćw. fizycznych 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	Edukacja Wychowawcza : sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach 

	1 
	*Siła;
* koordynacja ruchowa 
	Stanie na rękach z zamachem jednonóż. 
	* dobór ćwiczeń w korekcji wad postawy 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna: rozbudzanie dbałości o własne zdrowie 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przerzut bokiem z miejsca i 2-3 kroków w lewo i w prawo.
	* samoasekuracja w trakcie ćwiczeń 
	* świadome uczestnictwo w doskonaleniu umiejętności 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z różnymi rodzajami aktywności fizycznej. 

	1 
	* siła;
* skoczność 
	Skok kuczny przez 4-5 cz. skrzyni. 
	* analiza techniki poszczególnych faz ruchu 
	* asekuracja współćwiczącego 
	Edukacja Wychowawcza : wzmacnianie poczucia własnej wartości 

	1 
	* siła; 

* skoczność 
	Skok rozkroczny przez kozła. 
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* współpraca w zespole 
	Edukacja Wychowawcza : podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 

	1 
	* rozwój ogólny 
	Kształtowanie sprawności motorycznej w ćwiczeniach. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


lekkoatletyka (8 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* wytrzymałość; 

* koordynacja ruchowa ;
	Pokonywanie przeszkód terenowych.
	* ćwiczenia kształtujące wytrzymałość 
	* pomiar tętna – funkcjonowanie układu krąż. 
	Edukacja Prozdrowotna : zasady pielęgnacji ciała 

	1 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Opanowanie startu wysokiego i niskiego. Bieg sprinterski.
	* technika biegu, pomiar czasu 
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1 
	* wytrzymałość; 

* siła mięśni nóg 
	Marszobiegi w terenie.
	* technika biegu terenowego
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Bieg długi (1000 m.) 
	* rozkładanie siły w biegach długich 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : aktywność ruchowa w różnych okresach życia. 

	1 
	* zwinność;

* skoczność 
	Opanowanie techniki skoku wzwyż sposobem naturalnym. 
	* sędziowanie konkurencji skocznościowych 
	* ocena własnych wyników 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z uprawianiem sportu 

	1 
	* siła; 
* skoczność 
	Rzut piłeczką palantową z rozbiegu.
	* znaczenie ćwiczeń rzutnych dla kształtowaniu motoryki 
	* współpraca w zespole 
	Edykacja Wuchowawcza : odpowiedzialność za siebie i innych 

	1 
	* siła mm. rr;

* koordynacja ruchowa 
	Rzut oburącz piłką lekarską (3 kg). 
	* zasady pomiarów odległości w rzutach 
	* bezpieczeństwo podczas rzutów LA 
	

	1 
	* rozwój ogólny 
	Zabawy z akcentami szybkości, skoczności i siły. 
	* znaczenie ruchu na powietrzu dla organizmu 
	* organizacja zabaw na powietrzu 
	Edukacja Wychowawcza: podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 


rekreacja (3 godziny) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* koordynacja ruchowa 
	Badminthon – nauka i doskonalenie.
	
	* alternatywne spędzanie wolnego czasu 
	

	2 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa

* zwinność 
	Ringo – nauka i doskonalenie. Gry indywidualne i zespołowe.
	* przepisy gry 
	* praca w zespole 
	


Piłka ręczna ( 10 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie poruszania się po boisku w zmiennym tempie i rytmie z piłką i bez piłki w różnych kierunkach.
	* podstawowe cele i przepisy gry w piłkę ręczną
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1
	* siła mm. nóg;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie podań i chwytów piłki w różnych kierunkach. Podania ze zmianą pozycji.
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	

	1 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Rzut z wyskoku po zwodzie rzutem.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Doskonalenie szybkiego ataku zespołowego i indywidualnego.
	* analiza własnych umiejętności 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : rekreacja jako lekarstwo na stres 

	1 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenia zwodów z piłką i bez piłki.
	* Uświadomienie celowości wykonywanych ćwiczeń
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	

	1 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Pozycyjny atak kombinowany przeciwko „strefie”.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie
	* ocena własnych wyników 
	

	2 
	* siła; zwinność; 

* skoczność 
	Fragmenty gry – ćwiczenia elementów gry
	
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Wychowawcza: rozpoznawanie swych mocnych i słabych stron 

	2
	* ogólny rozwój
	Gra szkolna i właściwa – doskonalenie poznanych elementów w grze
	* szczegółowe przepisy gry w piłkę ręczną
	
	


tenis stołowy (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Podanie – doskonalenie zagrywki z rotacją. 
	* zasady bhp na lekcjach wf 
	* właściwa postawa ucznia na lekcjach wf 
	Edukacja wychowawcza : sukces a porażka 

	2 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Przebicie forhendem i beckhendem. Podcięcie piłeczki.
	* wpływ czynnego wypoczynku na układ ruchu 
	* ukazanie celowości wykonywanych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: walory rekreacyjne gry TS 

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Przebicie z prawej i lewej strony. Praca nóg.
	* wdrażanie do przestrzegania fair play 
	* samokontrola i doskonalenie 
	Edukacja Prozdrowotna : czynna rekreacja jako lekarstwo choroby cywilizacyjne 

	6 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Gry pojedyncze i podwójne, doskonalenie elementów.
	* kształtowanie orientacji przestrzennej 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	


piłka nożna (11 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Gra indywidualna i zespołowa w obronie.
	* znaczenie współpracy z partnerami
	* dbałość o własny rozwój fizyczny 
	Edukacja Wychowawcza : poszanowanie mienia własnego i społecznego 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja 
	Żonglerka piłki stopą, udem, klatką piersiową i głową. 
	* podstawowe przepisy gry w piłkę nożną 
	* pełnienie przez ucznia roli pomocnika n-la 
	

	1 
	* zwrotność;

* orientacja przestrzenna 
	Prowadzenie piłki ze zmianą kierunku i tempa. Podanie z „pierwszej piłki”.
	* wpływ aktywności ruchowej na dojrze-wający organizm 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	

	1 
	* siła mm nn;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zwodów pojedynczych i podwójnych bez piłki.
	* metody kształtowania szybkości 
	* uczenie zasad kulturalnego kibicowania 
	

	1 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Strzał do bramki prawą i lewą nogą wewnętrznym i zewnętrznym podbiciem.
	* sędziowanie meczu piłkarskiego 
	* ocena własnych postępów 
	

	2
	* siła; 

* szybkość; 

* skoczność 
	Doskonalenie zwodów z piłką.
	* pozycje wyjściowe do ćwiczeń 
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Prozdrowotna : jak korygować wady postawy 

	1 
	* siła; 

* szybkość 
	Gra szkolna. 
	* elementy taktyki – gra w obronie i ataku 
	* współpraca w zespole 
	

	3 
	* siła mm nn; 

* koordynacja ruchowa 
	Gra właściwa. 
	* przepisy gry 
	* ukazywanie wzorców do naśladowania 
	Edukacja Wychowawcza : kibicuję swojej drużynie 


siatkówka ( 8 godzin ) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* zwinność; 

* koordynacja ruchowa 
	Postawa siatkarska wysoka, niska i poruszanie się po boisku. 
	* podstawowe cele i przepisy gry w siatkówkę 
	* wdrażanie do prze-strzegania zasad obo-wiązujących na wf 
	Edukacja Prozdrowotna : prawidłowy dobór stroju sportowego 

	1 
	* siła mm RR;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zagrywki sposobem górnym zza linii 9 m, kierowanie zagrywki we właściwe miejsce. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* samokontrola popra-wności wykonywanych ćwiczeń 
	

	1 
	* koordynacja ruchowa; 

* siła mm RR 
	Odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym. Odbiór sytuacyjny.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	

	1 
	* siła; 

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zastawiania pojedynczego i podwójnego z asekuracją.
	* analiza własnych umiejętności siatkarskich 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna : czynniki wpływające negatywnie na samopoczucie ucznia 

	2 
	* zwinność; 

* siła 
	Przyjęcie piłki po zagrywce. Wystawianie piłki. Doskonalenie ataku.
	* przepisy dotyczące gier uproszczonych 
	* ponoszenie odpowie-dzialności za własne błędy 
	

	2 
	* rozwój ogólny 
	Gra właściwa w piłkę siatkową. Wykorzystanie poznanych elementów. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


koszykówka ( 11 godzin ) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Poruszanie się w obronie w sytuacji 1:1, 1:2
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłką.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	1 
	* siła mm NN;

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie podań i chwytów piłki w miejscu i biegu sprzed klatki piersiowej. Podania ze zmianą miejsc. 
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłkami 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	1 
	* wytrzymałość; 

* koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie kozłowania ze zmianą kierunku i tempa prawą i lewą ręką. 
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Zasłony – doskonalenie.
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami na boisku
	

	1 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Organizacja szybkiego ataku po przechwycie i zbiórce z tablicy.
	* podstawowe przepisy i cel gry 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	1 
	* siła; 

* skoczność 
	Doskonalenie  umiejętności krycia „każdy swego”. Indywidualne poruszanie się w obronie.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

* skoczność ;

* wytrzymałość 
	Doskonalenie zwodów. Uwalnianie się od obrońcy, wyjście na pozycję.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Doskonalenie rzutów do kosza z miejsca, rzuty osobiste, rzuty z wyskoku.
	* celowość ćwiczeń
	*  współpraca w zespole
	

	3
	* rozwój ogólny
	Gra właściwa. Wykorzystanie poznanych elementów technicznych w grze.
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


siłownia ( 9 godzin ) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Zestaw ćwiczeń ogólnorozwojowych - ćwiczenia z odważnikami i  hantlami
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z przyborami.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	1 
	* siła mm RR;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn górnych-obwód stacyjny
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń na przyrządach 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	1 
	* wytrzymałość;

   siła mm NN 

* koordynacja ruchowa 


	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Ćwiczenia rzeźby mięśniowej, małe obwody stacyjne
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami        w siłowni
	

	1 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Zestaw ćwiczeń wzmacniających mięśnie posturalne
	* podstawowe metody rozwijające i wzmacniające mięśnie 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	1 
	* siła; 

 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

 * wytrzymałość 
	Wyciskanie sztangi na ławeczce poziomej
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Ćwiczenia mięśni ramion – podciąganie się na drążku
	* celowość ćwiczeń
	*  rozwijanie indywidualnych cech charakteru
	

	1
	* rozwój ogólny
	Ćwiczenia z odważnikami i  hantlami , ekspandorem
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


samokontrola i samoocena sprawności fizycznej ( 3 godziny)

	1
	* gibkość;

* siła mm brzucha;

* mm RR;

* mm NN


	Indeks sprawności fizycznej

lub Eurofit.
	* uczeń umie dokonać pomiaru własnej siły, gibkości, skoczności.

	1
	* zwinność;


	Próba zwinności – bieg z przewrotem, bieg wahadłowy.


	* uczeń umie dokonać prawidłowego pomiaru tętna. 

	1
	* wytrzymałość;

* szybkość
	Pomiar wytrzymałości i szybkości.
	* uczeń zna znaczenie regulacji oddechu, wypoczynku czynnego lub biernego, dokonać stanu indywidualnego sprawności fizycznej.




godziny do dyspozycji nauczyciela (3 godziny)

	3

	 W zależności od potrzeb nauczyciel decyduje o doborze dodatkowego tematu lekcji. 1 godzina przeznaczona jest na szczegółowe   

 omówienie zasad BHP na lekcjach WF i zasad bezpiecznego korzystania z urządzeń i przyborów sportowych.




ROCZNY TEMATYCZNY ROZKŁAD MATERIAŁU Z WYCHOWANIA ZDROWOTNEGO 

  

Bloki tematyczne: 
1.     Bezpieczeństwo w codziennym życiu 
2.     Higiena osobista i higiena otoczenia 
3.     Promocja zdrowia 
4.     Ruch w życiu człowieka 
5.     Zdrowy styl odżywiania się 
6.     Zdrowie psychiczne 
7.     Życie bez nałogów 
8.     Życie w rodzinie 
  
  
Założone osiągnięcia ucznia po III klasie liceum :

Lekkoatletyka :

Uczeń potrafi –

· przyjąć postawę startową wysoką i niską ;

· dokonać pomiaru szybkości posługując się stoperem ;

· odbić się jednonóż z wybranej nogi ;

· wykonać rozbieg i pokonać poprzeczkę sposobem naturalnym ;

· wykonać rzut piłeczką palantową prawą i lewą ręką ;

· wykonać bieg ciągły w tempie wg. indywidualnych możliwości ;

· udzielić pierwszej pomocy przy skaleczeniach ;

· wymienić zasady poszczególnych dyscyplin LA.

Gimnastyka :

· dobrać strój i obuwie do lekcji gimnastyki ;

· rozumie potrzebę dbałości o czystość i higienę osobistą ;

· wykonać przewrót w przód z zaznaczeniem fazy lotu ;

· wykonać stanie na rękach z zamachem jednonóż ;

·  wykonać rozbieg i przeskok kuczny przez skrzynię ;

· wykonać leżenie przewrotne i przerzutne ;

· wykonać przerzut bokiem ;

· wykonać skok rozkroczny przez kozła ;

· wykonać skok zawrotny przez skrzynię ;

· rozumie pojęcia – siła, wytrzymałość, zwinność, równowaga ;

· dokonać kontroli i oceny prawidłowej postawy ciała.

Piłka koszykowa :

· przyjąć postawę koszykarską i kontrolować jej utrzymanie ;

· wykonać rzut z dwutaktu z prawej i lewej strony ;

· współpracować z partnerami ;

· wykonać prawidłowo zasłonę ;

· wyjść na pozycję po ustawieniu zasłony ;

· uwolnić się od zasłony ;

· wykonać prawidłowo podania i chwytu oburącz w ruchu ;

· wykonać prawidłowo rzut z miejsca ;

· uwolnić się od obrońcy zwodem ;

· wykazać się znajomością przepisów gry w koszykówkę ;

· rozumie i stosuje zasady gry „fair play”;

· umie przeprowadzić rozgrzewkę ;

· wybiegnąć do szybkiego ataku po przechwycie piłki ;

· rozumie zasady krycia „każdy swego” ;

· wykonać kozłowanie wysokie i niskie w odpowiedniej sytuacji ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, środkowy, skrzydłowy, obrońca.

Piłka ręczna :

· poruszać się po boisku w zmiennym tempie i rytmie w różnych kierunkach;

· prowadzić podaniami piłkę w dwójkach i trójkach ;

· wykonać rzut z wyskoku ;

· wykonać rzut z biodra ;

· wykonać rzut karny ;

· poruszać się po boisku w szybkim ataku ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny z piłką i bez piłki ;

· poruszać się w obronie „strefą” ;

· znać zasady ataku pozycyjnego ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, kołowy, skrzydłowy ;

· wykorzystać swoje umiejętności techniczne w grze właściwej.

Piłka nożna :

· poruszać się po boisku ;

· prowadzić piłkę prawą i lewą nogą wewnętrzną częścią stopy ;

· przyjąć i podać piłką wewnętrznym podbiciem ;

· wykonać strzał na bramkę dowolną częścią stopy ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny bez piłki i z piłką ;

· uwolnić się od obrońcy za pomocą zwodów ;

· wykonać prawidłowo strzał i podanie głową ;

· zna zasady kulturalnego kibicowania ;

· umie zorganizować bezpieczne miejsce do gry w piłkę nożną.

Piłka siatkowa :
· wykonać postawę siatkarską wysoką, średnią i niską ;

· odbijać piłkę sposobem oburącz górą i dołem ;

· wykonać zagrywkę górną zza linii 9 metrów ;

· przyjąć piłkę po zagrywce i skierować ją do rozgrywającego ;

· wykonać blok pojedynczy i z partnerem ;

· zna zasady asekuracji ;

· wykorzystać swoje umiejętności w grze uproszczonej i właściwej.

Tenis stołowy :

· odbić piłeczkę z prawej i lewej strony ;

· wykonać zagrywkę z rotacją ;

· podciąć piłeczkę w grze defensywnej ;

· wykonać atak z prawej i lewej strony ;

· prawidłowo poruszać się przy stole (praca nóg) ;

· zagrać w grze podwójnej.

Siłownia :

     -    potrafi bezpiecznie ćwiczyć na przyrządach i urządzeniach

     -    prawidłowo dobierać ćwiczenia do rozwijania głównych grup mięśniowych

     -    zna podstawowe techniki rozwoju masy mięśniowej

     -    zna zasady żywienia w treningu siłowym

     -    umie dostosować obciążenie do własnych możliwości

Plan pracy dydaktyczno – wychowawczej 

w zakresie wychowania fizycznego dziewcząt
dla klasy II c, II e - II Liceum  Ogólnokształcącego w Radomiu

na rok szkolny 2011/2012
do programu DKOS-4015-87/02
mgr Jerzy Zgrzywa

Wybór tematu i liczby godzin do realizacji uzależniony jest od :

· liczebności grupy ;

· poziomu motorycznego grupy ;

· sprawności psychofizycznej grupy ;

· dostępu do sprzętu sportowego ;

· poziomu przyswajania umiejętności grupy.

gimnastyka podstawowa (14 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Przewroty w przód z różnych pozycji wyjściowych do klęku podpartego, rozkroku.
	* bezpieczeństwo w czasie ćwiczeń na przyrządach 
	* rozwijanie inwencji twórczej 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena osobista 

	1 
	* równowaga;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe na stacjach ćwiczebnych. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* pomiar tętna – samoocena funkcjonowania układu krążenia. 
	Edukacja Prozdrowotna: higiena pracy umysłowej i snu 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Skok zawrotny przez 4 części skrzyni.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: zachowania sprzyjające oraz zagrażające zdrowiu 

	2 
	* zwinność; 

* siła 
	Przewroty łączone w przód i w tył.
	* znaczenie ćwiczeń kompensacyjnych 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	2 
	* zwinność;

* orientacja przestrzenna 
	Doskonalenie przewrotu w przód z fazą lotu.
	* zasada stopniowania wysiłku w ćw. fizycznych 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	Edukacja Wychowawcza : sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach 

	2 
	*Siła;
* koordynacja ruchowa 
	Stanie na rękach z zamachem jednonóż. 
	* dobór ćwiczeń w korekcji wad postawy 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna: rozbudzanie dbałości o własne zdrowie 

	1 
	* zwinność; 

* siła 
	Przerzut bokiem z miejsca i 2-3 kroków w lewo i w prawo.
	* samoasekuracja w trakcie ćwiczeń 
	* świadome uczestnictwo w doskonaleniu umiejętności 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z różnymi rodzajami aktywności fizycznej. 

	1 
	* siła;
* skoczność 
	Skok kuczny przez 4-5 cz. skrzyni. 
	* analiza techniki poszczególnych faz ruchu 
	* asekuracja współćwiczącego 
	Edukacja Wychowawcza : wzmacnianie poczucia własnej wartości 

	1 
	* siła; 

* skoczność 
	Skok rozkroczny przez kozła. 
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* współpraca w zespole 
	Edukacja Wychowawcza : podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 

	2 
	* rozwój ogólny 
	Kształtowanie sprawności motorycznej w ćwiczeniach. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


lekkoatletyka (12 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja 
   ruchowa
	Zaprawa ogólnorozwojowa z akcentem szybkości. 
	* ćwiczenia kształtujące szybkość 
	* pomiar tętna – funkcjonowanie układu krąż. 
	Edukacja Prozdrowotna : zasady pielęgnacji ciała 

	2 
	* szybkość;

* koordynacja 
   ruchowa
	Opanowanie startu wysokiego i niskiego. Bieg sprinterski.
	* technika biegu, pomiar czasu 
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	1 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Bieg średni (400 m.). 
	* technika biegu sprinterskiego 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja 
   przestrzenna
	Bieg długi (1000 m.) 
	* rozkładanie siły w biegach długich 
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : aktywność ruchowa w różnych okresach życia. 

	2 
	* zwinność;

* skoczność 
	Opanowanie techniki skoku wzwyż sposobem naturalnym. 
	* sędziowanie konkurencji skocznościowych 
	* ocena własnych wyników 
	Edukacja Prozdrowotna : ryzyko związane z uprawianiem sportu 

	1 
	* siła; 
* skoczność 
	Rzut piłeczką palantową prawą i lewą ręką. 
	* znaczenie ćwiczeń rzutnych dla kształtowaniu motoryki 
	* współpraca w zespole 
	Edykacja Wuchowawcza : odpowiedzialność za siebie i innych 

	2 
	* siła mm. rr;

* koordynacja   

   ruchowa
	Rzut oburącz piłką lekarską (3 kg). 
	* zasady pomiarów odległości w rzutach 
	* bezpieczeństwo podczas rzutów LA 
	

	2 
	* rozwój ogólny 
	Zabawy z akcentami szybkości, skoczności i siły. 
	* znaczenie ruchu na powietrzu dla organizmu 
	* organizacja zabaw na powietrzu 
	Edukacja Wychowawcza: podkreślenie skuteczności pracy zespołowej 


rekreacja (4 godziny) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 
	

	2 
	* koordynacja 
   ruchowa
	Badminthon – nauka i doskonalenie.
	
	* alternatywne spędzanie wolnego czasu 
	
	

	2 
	* szybkość; 

* koordynacja 
   ruchowa

* zwinność 
	Ringo – nauka i doskonalenie. Gry indywidualne i zespołowe.
	* przepisy gry 
	* praca w zespole 
	
	


siłownia (12 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Zestaw ćwiczeń ogólnorozwojowych - ćwiczenia z odważnikami i  hantlami
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z przyborami.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	2 
	* siła mm RR;

* koordynacja ruchowa 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn górnych-obwód stacyjny
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń na przyrządach 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	1
	* wytrzymałość;

   siła mm NN 

* koordynacja ruchowa 


	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Ćwiczenia rzeźby mięśniowej, małe obwody stacyjne
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami        w siłowni
	

	1 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Zestaw ćwiczeń wzmacniających mięśnie posturalne
	* podstawowe metody rozwijające i wzmacniające mięśnie 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	1
	* siła; 

 
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i stóp.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

 * wytrzymałość 
	Wyciskanie sztangi na ławeczce poziomej
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	1 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Ćwiczenia mięśni ramion – podciąganie się na drążku
	* celowość ćwiczeń
	*  rozwijanie indywidualnych cech charakteru
	

	3
	* rozwój ogólny
	Ćwiczenia z odważnikami i  hantlami , ekspandorem
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


Piłka ręczna ( 16 godzin)

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	  1 
	* szybkość; 

* koordynacja 
   ruchowa
	Poruszanie się po boisku, biegi odstawno-dostawne, doskoki – doskonalenie.
	* podstawowe cele i przepisy gry w piłkę ręczną
	* pomiar tętna – funkcjonowanie układu krążenia 
	Edukacja Prozdrowotna : ochrona przed przeziębieniami. 



	1 
	* szybkość;

* koordynacja 
   ruchowa
	Poruszanie się po boisku w zmiennym tempie i rytmie z piłką i bez piłki w różnych kierunkach.
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* mój wynik – moim sukcesem 
	

	2
	* siła mm. nóg;

* koordynacja 
   ruchowa
	Doskonalenie podań i chwytów piłki w różnych kierunkach
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* ukazywanie celowości powierzonych zadań 
	

	3 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Doskonalenie rzutu z wyskoku, rzut sytuacyjny, rzut karny. 
	* analiza własnych umiejętności 
	* samodoskonalenie umiejętności ruchowych 
	

	2 
	* zwinność; 

* orientacja 
   przestrzenna
	Doskonalenie szybkiego ataku zespołowego i indywidualnego.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie
	* bezpieczne miejsce do ćwiczeń 
	Edukacja Prozdrowotna : rekreacja jako lekarstwo na stres 

	1 
	* skoczność; 

* koordynacja 
   ruchowa
	Zwody z piłką i bez piłki.
	* uświadomienie celu wykonania ćwiczenia
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	

	2 
	* zwinność; 

* skoczność 
	Obrona i atak „strefą”.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* ocena własnych wyników 
	

	2 
	* siła; zwinność; 

* skoczność 
	Fragmenty gry – ćwiczenia elementów gry
	
	* zasady zdrowej rywalizacji 
	Edukacja Wychowawcza: rozpoznawanie swych mocnych i słabych stron 

	2
	* ogólny rozwój
	Gra szkolna i właściwa – doskonalenie poznanych elementów w grze
	* szczegółowe przepisy gry
	
	


tenis stołowy (10 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Podanie – doskonalenie zagrywki z rotacją. 
	* zasady bhp na lekcjach wf 
	* właściwa postawa ucznia na lekcjach wf 
	Edukacja wychowawcza : sukces a porażka 

	2 
	* szybkość;

* koordynacja ruchowa 
	Przebicie forhendem i beckhendem. Podcięcie piłeczki.
	* wpływ czynnego wypoczynku na układ ruchu 
	* ukazanie celowości wykonywanych zadań 
	Edukacja Prozdrowotna: walory rekreacyjne gry TS 

	2 
	* siła mm. nn; 

* koordynacja ruchowa 
	Podcięcie przy grze ofensywnej. 
	* pojęcia gry defensywnej i ofensywnej 
	* współpraca z partnerem w realiz. powierzonych zadań 
	

	1 
	* szybkość; 

* siła mięśni nóg 
	Ćwiczenia w dwójkach. 
	* dobór ćwiczeń ze współćwiczącym 
	* tenis stołowy sportem na całe życie 
	

	1 
	* zwinność; 

* orientacja przestrzenna 
	Przebicie z prawej i lewej strony. Praca nóg.
	* wdrażanie do przestrzegania fair play 
	* samokontrola i doskonalenie 
	Edukacja Prozdrowotna : czynna rekreacja jako lekarstwo choroby cywilizacyjne 

	3 
	* skoczność; 

* koordynacja ruchowa 
	Gry pojedyncze i podwójne, doskonalenie elementów.
	* kształtowanie orientacji przestrzennej 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	


piłka nożna (7 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* szybkość; 

* koordynacja ruchowa 
	Gry i zabawy kopne w nauczaniu piłki nożnej. 
	* właściwy dobór przyborów do gier rekreacyjnych 
	* dbałość o własny rozwój fizyczny 
	Edukacja Wychowawcza : poszanowanie mienia własnego i społecznego 

	3 
	* siła; 

* szybkość 
	Gra szkolna. 
	* elementy taktyki – gra w obronie i ataku 
	* współpraca w zespole 
	

	3 
	* siła mm nn; 

* koordynacja ruchowa 
	Gra właściwa. 
	* przepisy gry 
	* ukazywanie wzorców do naśladowania 
	Edukacja Wychowawcza : kibicuję swojej drużynie 


siatkówka (11 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1 
	* zwinność; * koordynacja ruchowa 
	Postawa siatkarska wysoka, niska i poruszanie się po boisku. 
	* podstawowe cele i przepisy gry w siatkówkę 
	* wdrażanie do prze-strzegania zasad obo-wiązujących na wf 
	Edukacja Prozdrowotna : prawidłowy dobór stroju sportowego 

	1 
	* siła mm RR; * koordynacja ruchowa 
	Doskonalenie zagrywki sposobem górnym zza linii 9 m, kierowanie zagrywki we właściwe miejsce. 
	* stopniowanie wysiłku podczas ćwiczeń 
	* samokontrola popra-wności wykonywanych ćwiczeń 
	

	2 
	* koordynacja ruchowa; 
* siła mm RR 
	Odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym.
	* dokładność i precyzja ruchów 
	* rzetelne wykonywanie powierzonych zadań 
	

	1 
	* siła; * koordynacja ruchowa 
	Zastawianie pojedyncze i podwójne z asekuracją.
	* analiza własnych umiejętności siatkarskich 
	* eksponowanie sukcesów uczniów 
	Edukacja Prozdrowotna : czynniki wpływające negatywnie na samopoczucie ucznia 

	2 
	* zwinność; 
* siła 
	Przyjęcie piłki po zagrywce. Wystawianie piłki. Doskonalenie ataku.
	* przepisy dotyczące gier uproszczonych 
	* ponoszenie odpowie-dzialności za własne błędy 
	

	2 
	* siła; 
* skoczność 
	Gra szkolna 3x3 na małym boisku i 6x6 na właściwym.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* współpraca w zespole trójkowym 
	

	2 
	* rozwój ogólny 
	Gra właściwa w piłkę siatkową. Wykorzystanie poznanych elementów. 
	* wypoczynek po intensywnym wysiłku 
	* właściwy dobór ćwiczeń 
	


koszykówka (16 godzin) 

	ilość godzin 
	sprawności 
	umiejętności 
	wiadomości 
	działania wychowawcze 
	ścieżki edukacyjne 

	1
	*siła mm RR,NN
	Ćwiczenia oswajające z piłką.
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłką.
	*egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń
	

	2 
	* siła mm NN;

* koordynacja ruchowa 
	Podania i chwyty piłki w miejscu i biegu sprzed klatki piersiowej. Podania ze zmianą miejsc. 
	* zasady obowiązujące podczas ćwiczeń z piłkami 
	* utrwalanie nawyków higienicznych 
	Edukacja Prozdrowotna : diagnoza własnej sprawności fizycznej 

	2 
	* wytrzymałość; 

* koordynacja ruchowa 
	Kozłowanie ze zmianą kierunku i tempa prawą i lewą ręką. 
	* znaczenie ćwiczeń orientacji wzrokowo-ruchowej 
	* motywowanie do podnoszenia sprawności fizycznej 
	

	1
	* koordynacja ruchowa;

* orientacja przestrzenna
	Zasłony – nauka i doskonalenie.
	* uświadomienie celu poznawanych ćwiczeń
	* współpraca z partnerami na boisku
	

	2 
	* skoczność; 

* siła ;

* zręczność 
	Szybki atak po przechwycie i zbiórce z tablicy.
	* podstawowe przepisy i cel gry 
	* praca w grupie i z grupą 
	Edukacja Wychowawcza : kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji 

	2 
	* siła; 

* skoczność 
	Nauka umiejętności krycia „każdy swego”. Indywidualne poruszanie się w obronie.
	* współpraca między uczniami 
	* egzekwowanie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
	

	1 
	* siła; 

* skoczność ;

* wytrzymałość 
	Zwody – bez piłki . Uwalnianie się od obrońcy, wyjście na pozycję.
	* odpowiedzialność za partnera, współdziałanie 
	* moja rola w drużynie
	

	2 
	* zręczność;

* szybkość; 

* koordynacja ruchowa
	Rzut do kosza z miejsca, rzuty osobiste, rzuy z wyskoku.
	* celowość ćwiczeń
	*  współpraca w zespole
	

	3
	* rozwój ogólny
	Gra właściwa. Wykorzystanie poznanych elementów technicznych w grze.
	* samoocena posiadanych umiejętności
	* odpowiedzialność za wynik drużyny
	


samokontrola i samoocena sprawności fizycznej ( 4 godziny)

	2
	* gibkość;

* siła mm brzucha;

* mm RR;

* mm NN


	Indeks sprawności fizycznej

lub Eurofit.
	* uczeń umie dokonać pomiaru własnej siły, gibkości, skoczności.

	1
	* zwinność;


	Próba zwinności – bieg z przewrotem, bieg wahadłowy.


	* uczeń umie dokonać prawidłowego pomiaru tętna. 

	1
	* wytrzymałość;

* szybkość
	Pomiar wytrzymałości i szybkości.
	* uczeń zna znaczenie regulacji oddechu, wypoczynku czynnego lub biernego, dokonać stanu indywidualnego sprawności fizycznej.




godziny do dyspozycji nauczyciela (4 godziny)

	4


	 W zależności od potrzeb nauczyciel decyduje o doborze dodatkowego tematu lekcji. 1 godzina przeznaczona jest na szczegółowe   

 omówienie zasad BHP na lekcjach WF i zasad bezpiecznego korzystania z urządzeń i przyborów sportowych.




ROCZNY TEMATYCZNY ROZKŁAD MATERIAŁU Z WYCHOWANIA ZDROWOTNEGO 

  

Bloki tematyczne: 
1.     Bezpieczeństwo w codziennym życiu 
2.     Higiena osobista i higiena otoczenia 
3.     Promocja zdrowia 
4.     Ruch w życiu człowieka 
5.     Zdrowy styl odżywiania się 
6.     Zdrowie psychiczne 
7.     Życie bez nałogów 
8.     Życie w rodzinie 
  
  
Założone osiągnięcia uczennicy po II klasie liceum :

Lekkoatletyka :

Uczennica potrafi –

· przyjąć postawę startową wysoką i niską ;

· dokonać pomiaru szybkości posługując się stoperem ;

· odbić się jednonóż z wybranej nogi ;

· wykonać rozbieg i pokonać poprzeczkę sposobem naturalnym ;

· wykonać rzut piłeczką palantową prawą i lewą ręką ;

· wykonać bieg ciągły w tempie wg. indywidualnych możliwości ;

· udzielić pierwszej pomocy przy skaleczeniach ;

· wymienić zasady poszczególnych dyscyplin LA.

Gimnastyka :

· dobrać strój i obuwie do lekcji gimnastyki ;

· rozumie potrzebę dbałości o czystość i higienę osobistą ;

· wykonać przewrót w przód z zaznaczeniem fazy lotu ;

· wykonać stanie na rękach z zamachem jednonóż ;

·  wykonać rozbieg i przeskok kuczny przez skrzynię ;

· wykonać leżenie przewrotne i przerzutne ;

· wykonać przerzut bokiem ;

· wykonać skok rozkroczny przez kozła ;

· wykonać skok zawrotny przez skrzynię ;

· rozumie pojęcia – siła, wytrzymałość, zwinność, równowaga ;

· dokonać kontroli i oceny prawidłowej postawy ciała.

Piłka koszykowa :

· przyjąć postawę koszykarską i kontrolować jej utrzymanie ;

· wykonać rzut z dwutaktu z prawej i lewej strony ;

· współpracować z partnerami ;

· wykonać prawidłowo zasłonę ;

· wyjść na pozycję po ustawieniu zasłony ;

· uwolnić się od zasłony ;

· wykonać prawidłowo podania i chwytu oburącz w ruchu ;

· wykonać prawidłowo rzut z miejsca ;

· uwolnić się od obrońcy zwodem ;

· wykazać się znajomością przepisów gry w koszykówkę ;

· rozumie i stosuje zasady gry „fair play”;

· umie przeprowadzić rozgrzewkę ;

· wybiegnąć do szybkiego ataku po przechwycie piłki ;

· rozumie zasady krycia „każdy swego” ;

· wykonać kozłowanie wysokie i niskie w odpowiedniej sytuacji ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, środkowy, skrzydłowy, obrońca.

Piłka ręczna :

· poruszać się po boisku w zmiennym tempie i rytmie w różnych kierunkach;

· prowadzić podaniami piłkę w dwójkach i trójkach ;

· wykonać rzut z wyskoku ;

· wykonać rzut z biodra ;

· wykonać rzut karny ;

· poruszać się po boisku w szybkim ataku ;

· wykonać zwód pojedynczy i podwójny z piłką i bez piłki ;

· poruszać się w obronie „strefą” ;

· znać zasady ataku pozycyjnego ;

· rozróżniać zawodników – rozgrywający, kołowy, skrzydłowy ;

· wykorzystać swoje umiejętności techniczne w grze właściwej.

Piłka nożna :

· poruszać się po boisku 
· prowadzić piłkę prawą i lewą nogą dowolną częścią stopy ;

· zna zasady kulturalnego kibicowania 
· umie zorganizować bezpieczne miejsce do gry w piłkę nożną.

Piłka siatkowa :

· wykonać postawę siatkarską wysoką, średnią i niską ;

· odbijać piłkę sposobem oburącz górą i dołem ;

· wykonać zagrywkę górną zza linii 9 metrów ;

· przyjąć piłkę po zagrywce i skierować ją do rozgrywającego ;

· wykonać blok pojedynczy i z partnerem ;

· zna zasady asekuracji ;

· wykorzystać swoje umiejętności w grze uproszczonej i właściwej.

Tenis stołowy :

· odbić piłeczkę z prawej i lewej strony ;

· wykonać zagrywkę z rotacją ;

· podciąć piłeczkę w grze defensywnej ;

· wykonać atak z prawej i lewej strony ;

· prawidłowo poruszać się przy stole (praca nóg) ;

· zagrać w grze podwójnej.
Siłownia :

     -    potrafi bezpiecznie ćwiczyć na przyrządach i urządzeniach

     -    prawidłowo dobierać ćwiczenia do rozwijania głównych grup mięśniowych

     -    zna podstawowe techniki rozwoju masy mięśniowej

     -    zna zasady żywienia w treningu siłowym

     -    umie dostosować obciążenie do własnych możliwości

     Ogólne kryteria oceniania na wychowaniu fizycznym
2011/2012
Każdy uczeń z wychowania fizycznego oceniany jest indywidualnie

Przy ocenianiu ucznia uwzględnia się następujące elementy :

· Predyspozycje fizyczne

· Obecność na zajęciach

· Przygotowanie do zajęć wf

· Aktywność

· Systematyczność

· Chęci i zaangażowanie

· Prace samodzielną

· Wady postawy

· Udział w zajęciach pozalekcyjnych (SKS)

· Starty w zawodach szkolnych i międzyszkolnych

· Pomoc w organizacji imprez szkolnych i sportowych 

· Zwolnienia lekarskie

· Wiadomości i umiejętności (podstawowe, konieczne, wykraczające)

· Na każde zajęcia przynosi czysty strój gimnastyczny (spodenki sportowe,  koszulkę sportową oraz sznurowane obuwie sportowe na jasnej podeszwie). W uzasadnionych przypadkach może nosić dresy.

· Przestrzega zasad BHP podanych przez nauczyciela na pierwszych zajęciach.

· Dwa razy w każdym semestrze (dziewczęta raz w miesiącu)  uczeń może zgłosić nie przygotowanie do zajęć bez konieczności podania przyczyny. Za każde następne nie przygotowanie, bez uzasadnienia, uczeń otrzyma ocenę niedostateczną.

· Uczeń ma prawo poprawić ocenę ze sprawdzianu w terminie, który uzgodni z nauczycielem, ale tylko w przypadku jeżeli pozwoli na to czas i warunki: ocena ta jest wpisana do dziennika obok oceny poprzedniej jaką uzyskał uczeń z tego sprawdzianu i to ta ocena jest brana pod uwagę przy wystawianiu ocen semestralnych i końcowych.

· Uczeń otrzyma dwie oceny za udział w lekcji, w połowie semestru i na koniec- podstawą do jej wystawienia będzie aktywny udział w zajęciach.

· Ocena semestralna nie jest średnią ocen w dzienniku. Zasadniczy wpływ na ocenę ma systematyczność, zaangażowanie i postępy w usprawnianiu.

· Ocena końcowa jest średnią oceny za pierwszy semestr i ocen cząstkowych w drugim semestrze.

· Uczniowie zwolnieni z części ćwiczeń będą oceniani wyłącznie za dozwolone.

· Uczniowie biorący udział w zajęciach dodatkowych i reprezentujący szkołę w zawodach sportowych będą mieli podniesioną ocenę na koniec roku.

Szczegółowe kryteria oceniania  2011/2012
Każdy uczeń z wychowania fizycznego oceniany jest indywidualnie.

    Brane są pod uwagę:

· Predyspozycje fizyczne.

· Zwolnienia lekarskie.

· Wady postawy.

· Aktywność.

· Systematyczność.

· Chęci i zaangażowanie.

· Udział w zajęciach SKS , klubach sportowych.

· Starty w zawodach szkolnych i międzyszkolnych.

· Pomoc w organizacji imprez szkolnych o charakterze sportowym, rekreacyjnym,

i turystycznym.

· Przygotowanie do zajęć wf.

 Ocenę celującą – otrzymuje uczeń który: 

· spełnia wymagania na ocenę bardzo dobrą

· przestrzega zasad bhp i regulamin sali gimnastycznej.

· systematycznie uczęszcza na zajęcia wf – ma 100% udziału w lekcjach.

· aktywnie uczestniczy w życiu sportowym na terenie szkoły.

· uczestniczy w zajęciach SKS.

· posiada umiejętności wykraczające ponad program swojej klasy.

Ocenę bardzo dobrą – otrzymuje uczeń który:

      systematycznie uczęszcza na zajęcia wf- ma 90% udziału w lekcjach.

· opanował materiał programowy zgodnie z możliwościami.

· jest bardzo sprawny ruchowo.

· ćwiczenia i zadania ruchowe wykonuje z łatwością.

· wykazuje duże zaangażowanie i aktywność na lekcjach wf.

· posiada duże wiadomości z zakresu wf i potrafi z nich korzystać w praktycznym

działaniu.

· przestrzega zasad BHP.

Ocenę dobrą – otrzymuje uczeń który:

· uczestniczy w 80% zajęć. 

· nie potrzebuje większych bodźców do pracy nad swoim usprawnianiem.

· wykazuje duże postępy w usprawnianiu.

· ma postawę i stosunek do wf nie budzące zastrzeżeń.

· przestrzega zasad BHP.

· opanował wiadomości z zakresu wf w stopniu dobrym.

· opanował materiał zgodnie z możliwościami.

Ocenę dostateczną – otrzymuje uczeń który:

· uczestniczy w 70% zajęć.

· wykazuje małe postępy w usprawnianiu.

· wykazuje się brakiem inicjatywy i małą aktywnością ruchową na lekcjach.

· wykonuje zadania ruchowe z błędami.

· w jego wiadomościach z zakresu wf są znaczne luki.

Ocenę dopuszczającą – otrzymuje uczeń który:

· uczestniczy w 60% zajęć.

· ma niechętny stosunek do ćwiczeń.

· wykazuje bardzo małe postępy w usprawnianiu.

· nie jest pilny ani systematyczny.

· podejmuje próby wykonania zadań ruchowych.

· posiada minimalne wiadomości z zakresu wychowania fizycznego.

· przejawia poważne braki w zakresie wychowania społecznego.

Ocenę niedostateczną – otrzymuje uczeń który:

· ma poniżej 60% obecności na lekcjach.

· ma lekceważący stosunek do zajęć \ brak stroju , ucieczki \.

· wykazuje braki w kulturze osobistej.

· charakteryzuje się praktyczną niewiedzą z zakresu wf..

· nie wykazuje żadnych postępów w usprawnianiu.

· nie podejmuje prób wykonania najprostszych ćwiczeń.

Uczeń nieklasyfikowany.

         -    ma poniżej 50% obecności na lekcjach.

                                  Opracowali nauczyciele wychowania fizycznego II LO

                                                                                            1.  M. Luberska

                                                                                            2.  A. Majkusiak

                                                                                            3.  M. Bełczyk

                                                                                            4.  A. Wójcik

                                                                                            5.  J. Zgrzywa

Sprawdziany        2011/2012                                                               

Klasa I  - chłopcy

Semestr I

1. LA  skok w dal z miejsca z odbicia obunóż.

2. PS   odbicia piłki w kole sposobem górnym i dolnym.

3. PN  żonglerka piłki stopą.

4. PK  kozłowanie slalomem ,zatrzymanie, rzuty do kosza z miejsca.

5. PR  rzut w wyskoku.

6. GI   przewrót w przód ze stania do przysiadu podpartego.

Semestr II

1. LA  rzut piłką lekarską 3 kg w tył przez głowę.

2. PS   zagrywka sposobem tenisowym.

3. SIŁ  wyciskanie hantli 5 kg  jednorącz  

4. PK   rzuty do kosza po przeskoku.

5. PR   kozłowanie , podanie półgórne, zwód pojedynczy przodem w prawo / lewo / , chwyt,

              rzut po przeskoku             

 6.   GI   stanie na rękach przy ścianie.

Klasa II  - chłopcy

Semestr I   

1.     LA  wyskok dosiężny

2.     PS   odbiór  piłki z zagrywki

3. SIŁ  ugięcia ramion w podporze przodem

4. GI    przewrót w tył ze stania do przysiadu podpartego

5. PN   prowadzenie piłki slalomem, podanie do partnera, odegranie , strzał do bramki z       

               „pierwszej” piłki         

6. PK   rzuty osobiste

Semestr II

1.      LA   bieg 800m

2. SIŁ   podciąganie na drążku

3. PR   zwód  pojedynczy tyłem

4. GI    skok kuczny przez kozła 

5. PS    odbicia piłki w dwójkach sposobem górnym i dolnym

6. PN   przyjęcie piłki klatką piersiową po rzucie z autu                                                                                                                                                                        

Klasa III -  chłopcy

Semestr   I

1.      LA     pchnięcie piłką lekarską 3kg 

2.      GI      przerzut bokiem

3.      PN     strzał do bramki głową po rzucie z autu.

4.      SIŁ    uginanie ramion w podporze przodem / pompki /                                                                                                                                                                       5.      PR     rzut do bramki ze skrzydła

6.      PS     atak z wystawionej piłki

Semestr   II

1.      LA    pięcioskok z miejsca

2.      GI     ze postawy przewrót w tył do stania na rękach.

3.      PK    kozłowanie slalomem zakończone rzutem do kosza w wyskoku.                                                                   4.      PS     zbicie piłki z własnego podrzutu

5.      PR     rzut karny / celność rzutu /

6.      SIŁ    seria 15 powtórzeń  5-ciu stanowisk  siłowni / czas /

Klasa II  -  dziewczęta

Semestr  I

1. LA    bieg po kopercie

2. GI     zwinnościowy  tor przeszkód

3. SIŁ   w zwisie tyłem na drabinkach unoszenie ugiętych nóg do klatki piersiowej

4. PS     odbicia piłki w kole sposobem górnym i dolnym

5. PK    konkurs rzutów osobistych

Semestr  II

1. LA    skok w dal z miejsca z odbicia obunóż

2. GI     waga przodem

3. PS     zagrywka sposobem tenisowym

4. PK    rzut do kosza po przeskoku

5. PR    rzut na odległość

                                                                                               mgr Jerzy Zgrzywa

PAGE  
29

