	 Klasa III semestr I

	                                                                Treść realizowanych zadań                                            
	Wymagania na poziomie:

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

	Gimnastyka

1.Przewroty w przód i w tył z różnych pozycji wyjściowych do różnych pozycji wyjściowych
	Kształtowanie sprawności motorycznej.

Skoczność-moc: skoki przez przyrządy typowe i nietypowe, różne formy wieloskoków, wyskoki z zastosowaniem odskoczni.

Szybkość-zwinność: pokonywanie toru przeszkód, szybkie zmiany pozycji.

Siła: ćwiczenia wzmacniające siłę nóg, rąk, obręczy barkowej.

Wzmacnianie mięśni mających największy wpływ na prawidłową postawę ciała.
	Poznanie zasad przeprowadzania gimnastyki porannej-opracowanie zestawu ćwiczeń.

Poznanie znaczenia mięśni posturalnych.
	Kształtowanie odpowiedzialności za bezpieczeństwo własne i współćwiczącego.

Kształtowanie dyscypliny jako jednego z warunków bezpieczeństwa.

Samokontrola i samoocena umiejętności.

Wdrażanie do stałego uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Poczucie odpowiedzialności za swoje zdrowie.
	
	x
	x

	2.Stanie na rękach dowolnym sposobem – próby samodzielnego stania.
	
	
	
	x
	x
	x

	3.Przerzuty bokiem z rozbiegu na dowolną rękę do rozkroku.
	
	
	
	
	x
	x

	Nauczanie:

4.Waga przodem o prostej nodze postawnej.. Mostek z leżenia tyłem.
	
	
	
	x
	x
	x

	5.Układ ćwiczeń zawierający: stania na rękach, przerzut bokiem, mostek, przewroty w przód i w tył, ćwiczenia równoważne, wagę przodem.
	
	
	
	
	x
	x

	6.Skok rozkroczny przez kozioł ( wys. 130cm)
	
	
	
	x
	x
	x

	7. Ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne.
	
	
	
	x
	x
	x

	Rytm, taniec, muzyka.

1. Doskonalenie kroków i figur poznanych tańców narodowych, regionalnych i współczesnych.
	Ćwiczenia koordynacji słuchowo-ruchowej i elegancji ruchów-biegi, podskoki, obroty w rytmie muzyki.
	Pojęcie rytmu i tempa. . Poznanie cech charakterystycznych poszczególnych tańców ze szczególnym uwzględnieniem poloneza.
	Zachowanie się w czasie zabawy tanecznej w stosunku do partnerki i partnera..
	x
	x
	x

	2. Nauczanie układu poloneza na zabawę szkolną.
	
	
	
	x
	x
	x

	Lekka atletyka i atletyka terenowa.

Doskonalenie techniki konkurencji lekkoatletycznych poznanych w klasie I i II.
	Kształtowanie sprawności motorycznej.

Szybkość-biegi ze zmianą tempa, przyśpieszenia, starty z różnych pozycji, biegi w maksymalnym tempie na krótkich odcinkach / indywidualnie, ze współzawodnictwem, na czas. Wytrzymałość-bieg płaski na dłuższych odcinkach, bieg interwałowy, bieg przełajowy

Skoczność-ćwiczenia doskonalące technikę odbicia w skoku w dal, wieloskoki. Określenie poziomu sprawności  testem L. Denisiuka.
	Opanowanie znajomości zasad bhp w czasie biegów terenowych.


	Wdrażanie do dbałości o bezpieczeństwo własne i współćwiczących podczas rzutów.

Aktywizacja do pokonania własnej słabości.

Kształtowanie rozwoju emocjonalnego poprzez eksponowanie osiągnięć i sukcesów uczniów.

Samoocena sprawności fizycznej.

Test.L. Denisiuka.
	x
	x
	x

	Biegi krótkie

1.Technika startu niskiego i biegu krótkiego. Bieg na dystansie 60m.
	
	
	
	x
	x
	x

	2.Bieg na dystansie 100m. Ćwiczenia specjalne w doskonaleniu elementów techniki biegu.


	
	
	
	x
	x
	x

	Biegi średnie.

3.Regulowanie tempa w czasie biegu, umiejętność wychodzenia z wirażu, rozpoczynanie finiszu. Bieg na dystansie 300m.
	
	
	
	
	x
	x

	Biegi długie.

4. Bieg przełajowy na dystansie 1000m
	
	
	
	x
	x
	x

	Biegi sztafetowe.

5. Rozwijanie przez odbierającego maksymalnej szybkości w strefie zmian. 
	
	
	
	
	x
	x

	6.Skok w dal z pełnego rozbiegu sposobem naturalnym.
	
	
	
	
	
	x

	7. Pokonywanie przeszkód terenowych dowolnym i określonym sposobem.
	
	
	
	x
	x
	x

	8. Mała zabawa biegowa.
	
	
	
	x
	x
	x

	Siatkówka
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej z akcentem na zwinność, skoczność i siłę:

· łączenie odbicia piłki z ćwiczeniami zwinności, np. przewroty, obroty, przejścia z pozycji wysokiej do niskiej,

· serie skoków dosiężnych wg możliwości indywidualnych,

· wzmocnienie mięśni rąk, nóg i tułowia przez ćwiczenia z piłkami lekarskimi i współćwiczącym.


	Sędziowanie i protokołowanie ( uproszczone ).

Organizacja rozgrywek międzyklasowych w ramach SKS.
	Zachowanie się w roli zawodnika, sędziego i kibica.

Współdziałanie w grupie(drużynie)

Kształtowanie odpowiedzialności ucznia jako reprezentanta klasy i szkoły.

Samoocena i samokontrola wykonywanych czynności.
	

	Doskonalenie elementów techniki i taktyki gry poznanych w klasie I i II.
	
	
	
	
	
	

	1.Odbicie piłki podanej z różnych kierunków na różnych wysokościach.
	
	
	
	x
	x
	x

	2. Odbicie piłki w polu gry w postawach niskich.
	
	
	
	x
	x
	x

	3. Rozegranie piłki w zespole trójkowym( podanie, wystawienie, atak).
	
	
	
	
	x
	x

	4. Zagrywka tenisowa – doskonalenie.
	
	
	
	
	x
	x

	5. Przyjęcie piłki po zagrywce – nagranie na wystawiającego. Ustawienie przy zagrywce własnej i przeciwnika.
	
	
	
	x
	x
	x

	6. Zbicie piłki po wystawieniu przez partnera.
	
	
	
	
	x
	x

	7. Zastawienie podwójne i asekuracja zastawiających.
	
	
	
	x
	x
	x

	8.Gra 3x3 – zastosowanie poznanych elementów w grze.
	
	
	
	x
	x
	x

	9.Gra szkolna 6x6, rozegranie piłki na trzy odbicia.
	
	
	
	x
	x
	x

	10. Gra właściwa 6x6, rozgrywki wewnątrzklasowe.
	
	
	
	x
	x
	x

	Piłka ręczna
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej.

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

Zapoznanie się z zapotrzebowaniem na tlen i pożywienie w czasie pracy o różnej intensywności
	Dostosowanie się do obowiązujących przepisów gry i zasad „fair play”.
	
	
	

	Doskonalenie umiejętności technicznych we fragmentach gry na wszystkich pozycjach w ataku i obronie.
	
	
	
	
	
	

	1.Prowadzenie piłki w trójkach z dwoma przeszkadzającymi.
	
	
	
	x
	x
	x

	2. Rzuty na bramkę z różnych pozycji i różnymi sposobami( z miejsca, z biegu, z wyskoku, z przeskokiem, z padu)
	
	
	
	x
	x
	x

	3. Kozłowanie piłki i zwody.
	Wytrzymałość-prowadzenie ćwiczeń w intensywnym tempie.

Siła-podania, rzuty do celu i na odległość.

Sprawność specjalna-ćwiczenia kształtujące precyzję, szybkość reakcji i orientacji przestrzennej.
	
	
	x
	x
	x

	4. Technika gry bramkarza – obrona piłek dolnych i górnych.
	
	
	
	
	x
	x

	5. Poruszanie się w ataku i obronie, gra na różnych pozycjach.
	
	
	
	x
	x
	x

	6. Przejście z obrony do kontrataku , atak szybki bez zmian pozycji i ze zmianami pozycji.
	
	
	
	
	x
	x

	7.Doskonalenie różnych form poruszania się w zależności od przeciwnika we fragmentach gry1x1, 2x2, 3x3.
	
	
	
	
	x
	x

	8. Gra szkolna i właściwa.
	
	
	
	x
	x
	x

	Piłka nożna

Doskonalenie indywidualnych umiejętności technicznych oraz zespołowych taktycznych z kl. I i II w grze, w ataku i obronie .Sędziowanie.
	Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej.

Wytrzymałość lokomocyjna, bieg ciągły.

Szybkość i zwinność-ćwiczenia z piłką i bez piłki.

Sprawność specjalna- sztafety i wyścigi, slalom z prowadzeniem piłki lewa i prawą nogą, żonglerka stopą, udem i głową.
	Poznanie zasad doskonalenia sprawności piłkarza.


	Samoocena i samokontrola umiejętności sędziowania  (opanowanie przepisów, właściwa interpretacja i sygnalizacja błędów, bezstronność ).


	
	
	

	1Żąglowanie piłką przy pomocy stóp, od klatki piersiowej, barków.
	
	
	
	x
	x
	x

	2. Strzały do bramki po uderzeniu piłki z kozła i z powietrza.
	
	
	
	x
	x
	x

	3.Sytuacyjne przyjęcie piłki – piętą, udem, zewnętrzną częścią stopy.
	
	
	
	
	x
	x

	4.Odbieranie piłki z boku i z przodu.
	
	
	
	x
	x
	x

	5.Atak szybki.
	
	
	
	
	x
	x

	6.Atakowanie w sytuacjach 3x2, 3x3.
	
	
	
	x
	x
	x

	7.Strzał do bramki w sytuacji 1x1.
	
	
	
	
	x
	x

	8. Rzut z rogu, wolny, karny, z linii bocznej.
	
	
	
	
	x
	x

	9. Przechodzenie z atakowania do obrony
	
	
	
	x
	x
	x

	10. Gra bramkarza.
	
	
	
	x
	x
	x

	11. Zastosowanie poznanych umiejętności w grze szkolnej.
	
	
	
	x
	x
	x

	Lekcja organizacyjna

1.Omówienie zasad bhp podczas zajęć wychowania fizycznego na sali, boisku szkolnym, w terenie. Omówienie planu pracy z wychowania fizycznego w I i II semestrze oraz wymagań programowych na poszczególnych poziomach
	
	
	
	x
	x
	x

	Rezerwa godzin

1-3. Godziny zostaną  przeznaczone  na realizację trudniejszych działów programu (lub na sporty zimowe)
	
	
	
	x
	x
	x


Opracował: Edward Filipowicz

