	 Klasa III   semestr II

	                                                                 Treść realizowanych zadań.                                            
	Wymagania na poziomie:

	Indywidualne i zespołowe formy aktywności ruchowej.
	Rodzaj sprawności. Akcentowana cech motoryczna.
	     Wiadomości.
	  Działania wychowawcze.
	P
	R
	D

	Gimnastyka

1. Skok rozkroczny przez skrzynię wszerz /do 6 części/ /.
	Kształtowanie sprawności motorycznej

Skoczność, moc:

· skoki przez przyrządy typowe i nietypowe, różne formy wieloskoków, wyskoki z zastosowaniem odskoczni.

Szybkość i zwinność:

· pokonywanie toru przeszkód, szybkie zmiany pozycji.

Siła:

- ćwiczenia wzmacniające siłę nóg, rąk i obręczy barkowej.

Wzmacnianie mięśni rąk, obręczy barkowej i grzbietu.
	Zapoznanie się z ćwiczeniami korygowania wady postawy.

Zapoznanie się z rolą ćwiczeń o charakterze rekreacyjnym,.

Udzielenie informacji o popularnej literaturze związanej ze zdrowiem i kulturą fizyczną.

Wdrożenie do korzystania z zasobów ćwiczeń podanych w różnych źródłach / książki, plansze, czasopisma /

Poznanie roli silnych mięśni grzbietu w przeciwdziałaniu wadom postawy.
	Dbałość o prawidłową postawę ciała.

Aktywizacja do doskonalenia własnej sprawności.

Współpraca: uczeń-uczeń, uczeń-nauczyciel, uczeń-grupa.

Samokorygowanie błędów.

Świadoma kompensacja ujemnych skutków nieodpowiedniego trybu życia.
	
	x
	x

	2. Piramidy trójkowe i wieloosobowe.
	
	
	
	x
	x
	x

	3. Wymyk i odmyk na przyrządzie (drążek).
	
	
	
	
	x
	x

	4. Układ gimnastyczny wg. inwencji nauczyciela i uczniów zawierający; stanie na rękach i przewrót w przód, przewroty łączone w przód i w tył, przerzut bokiem, mostek, ćwiczenia równoważne.
	
	
	
	x
	x
	x

	5. Ćwiczenia relaksujące i oddechowe.
	
	
	
	x
	x
	x

	6. Korygowanie postawy ciała.
	
	
	
	x
	x
	x

	
	
	
	
	
	
	

	Lekka atletyka

Doskonalenie techniki:

1. Biegu sprinterskiego i startu niskiego.
	Kształtowanie sprawności motorycznej.

Szybkość – biegi z dużą i maksymalną prędkością na krótkich odcinkach.

Wytrzymałość – bieg ciągły w tempie i czasie według indywidualnych możliwości..

Moc – pokonywanie przeszkód, 

Odskoki i wyskoki, ćwiczenia doskonalące technikę odbicia  w skoku wzwyż.
	Zapoznanie się z zasadami organizowania małych zawodów lekkoatletycznych oraz sędziowanie poszczególnych konkurencji.

Zapoznanie się z doborem ćwiczeń kształtujących siłę.
	Współdziałanie w organizacji zawodów.

 Zachęcanie do pracy nad dalszym rozwojem sprawności fizycznej.
	x
	x
	x

	2. Biegu przez płotki.
	
	
	
	
	x
	x

	3.Skoku wzwyż sposobem naturalnym.
	
	
	
	x
	x
	x

	4.Pchnięcie kulą z doślizgiem z ustawienia tyłem di kierunku pchnięcia – nauka.
	
	
	
	
	x
	x

	5.Bieg sztafetowy 4x100metrów – doskonalenie techniki biegu.
	
	
	
	x
	x
	x

	6.Doskonalenie techniki biegu przez płotki.
	
	
	
	
	x
	x

	Koszykówka

Doskonalenie elementów poznanych w klasie I i II. Nauczanie elementów technicznych i taktycznych.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej z akcentem na szybkość, zwinność, wytrzymałość:

· szybkie starty do piłki, atak szybki,

· slalomy z kozłowaniem, zwody,

· intensywne wykonywanie ćwiczeń w biegu za zmianą tempa i kierunku ruchu bez piłki i z piłką.
	Sędziowanie, protokołowanie / uproszczone /.

Organizacja rozgrywek międzyklasowych w ramach SKS.
	Współdziałanie w grupie / drużynie / w organizacji zawodów.

Pomoc uczniom słabszym we właściwym wykonaniu zadania.

Właściwe zachowanie się zawodników w stosunku do sędziów.
	
	
	

	1.Kozłowanie z wymijaniem przeciwnika. . Układy ćwiczeń doskonalących technikę i celność rzutu do kosza w biegu.
	
	
	
	x
	x
	x

	2.Podania i chwyty piłki w trójkach ze zmianą miejsc zakończone rzutem do kosza.
	
	
	
	
	x
	x

	3.Prowadzenie piłki w trójkach z jednym i dwoma obrońcami (3x1, 3x2).
	
	
	
	x
	x
	x

	4.Rzut jednorącz do kosza z wyskoku- doskonalenie techniki i celności rzutu.
	
	
	
	x
	x
	x

	5. Zbieranie piłki z tablicy- pierwsze podanie. Taktyka ataku szybkiego.
	
	
	
	x
	x
	x

	6. Taktyka obrony – krycie „każdy swego”. Zwody piłką. Gry małe 3x3.
	
	
	
	x
	x
	x

	7.Rozgrywanie sytuacji 1x1 w ataku. Obrona przeciwko szybkiemu atakowi.
	
	
	
	
	x
	x

	8.Gry rekreacyjno – sportowe z uwzględnieniem poznanych elementów techniczno – taktycznych koszykówki.
	
	
	
	x
	x
	x

	Piłka ręczna

Zastosowanie w grze szkolnej lub właściwej podstawowych elementów techniki i taktyki oraz przepisów gry poznanych w klasie I, II i III.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej.

Szybkość, zwinność- poruszanie się po boisku w różnym tempie i kierunku, starty, zatrzymania , przyśpieszenia z piłką i bez piłki.

Wytrzymałość – prowadzenie ćwiczeń w intensywnym tempie.

Siła – podania i rzuty do celu i na odległość.

Ćwiczenia kształtujące precyzję, szybkość reakcji i orientację przestrzenną.
	Zapoznanie się z zasadami organizowania mini turnieju w grupie rówieśniczej w ramach SKS.

Sędziowanie i protokołowanie.
	Pełnienie przez uczniów roli organizatora rozgrywek klasowych. oraz roli sędziego młodzieżowego-odpowiedzialność za podjęte decyzje.
	
	
	

	1.Podanie piłki dowolnym sposobem po wyminięciu obrońcy. Rzuty do bramki dowolnym sposobem w ruchu po wyminięciu obrońcy
	
	
	
	x
	x
	x

	2 Rzuty do bramki na celność z linii rzutów wolnych. Blokowanie rzutów do bramki rękami i nogami.
	
	
	
	x
	x
	x

	3. Uwalnianie się od obrońcy przez wyminięcie lub zwody. Małe gry.
	
	
	
	x
	x
	x

	4. Podanie piłki sytuacyjne, rzuty do bramki z różnych pozycji, krycie każdy swego z zachowaniem stałej odległości
	
	
	
	x
	x
	x

	 5. Poruszanie się w obronie ze zmianą pozycji obronnej, uwalnianie partnera w sytuacji 2x2, 3x3 przez stosowanie zmian i zasłon.
	
	
	
	
	x
	x

	.6. Gra bramkarza- poruszanie się w bramce, wypady, zatrzymania piłki nogami, rękami i tułowiem.
	
	
	
	
	x
	x

	7. Atak pozycyjny i obrona strefą.
	
	
	
	
	x
	x

	Piłka nożna

1-3.Doskonalenie elementów technicznych- uderzenie piłki sytuacyjne, prowadzenie piłki z ominięciem przeciwnika zwodem, strzał piłką do bramki z podania partnera. 
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej.

Wytrzymałość – lokomocyjna, bieg ciągły.

Szybkość i zwinność – ćwiczenia z piłką i bez piłki.

Sprawność specjalna – sztafety, wyścigi, slalomy z prowadzeniem piłki lewą i prawą nogą, żonglerka stopą, udem i głową.
	Zapoznanie się z rekreacyjnymi walorami gry w piłkę nożną.
	Pełnienie roli gracza / zawodnika /, sędziego, kibica.

Kultura na boisku i trybunie.
	x
	x
	x

	4. Gra bramkarza w obronie i w ataku.
	
	
	
	x
	x
	x

	5-6. Samodzielne organizowanie gry. Organizowanie rozgrywek w zespołach klasowych. Doskonalenie umiejętności sędziowania.
	
	
	
	
	x
	x

	Tenis stołowy.
	
	
	
	
	
	

	1.Wprowadzenie piłki do gry-serwis forhendowy długi i krótki.
	
	
	
	x
	x
	X

	2.Doskonalenie umiejętności kierowania piłki w określone miejsce stołu.
	
	
	
	x
	x
	X

	3. Gry pojedyncze i deblowe-stosowanie poznanych umiejętności w grze.
	
	
	
	x
	x
	X

	Turniej gier 1x1, 2x2 ( do wyboru uczniów).
	
	
	
	x
	x
	x

	Lekcja organizacyjna.

1.Lekcja zostanie przeznaczona na oglądanie filmu szkoleniowego /video/

dotyczącego wybranej przez uczniów gry zespołowej.
	
	
	
	x
	x
	x

	Rezerwa godzin

1-4. Godziny zostaną przeznaczone na  tenis stołowy lub realizację działu programu wybranego przez uczniów
	
	
	
	x
	x
	x

	1-5 Sprawdziany sprawności ogólnej i specjalnej.
	
	
	
	x
	x
	x


Znaczenie skrótów.

Wymagania na poziomie:  

P – podstawowym

R – rozszerzonym,

D – dopełniającym

    Bibliografia

1. Czesław Sieniek – Planowanie pracy nauczyciela wychowania fizycznego w klasach I – III Gimnazjum. Wyd. Pracownia wydawnicza „Helwetika”, Starachowice 1999r.

2. Emilia Jasinowska – Wychowanie fizyczne w gimnazjum. Autorski program nauczania, Oficyna Wydawnicza G&P, Poznań 2001, Numer 

    dopuszczenia DKW – 4014 –172 / 00.

.

Opracował: Edward Filipowicz

