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PLAN WYNIKOWY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Cykle Wymagania
tematyczne |Lp. |Temat Podstawowe ponadpodstawowe
Lekko- 1. Bieg na dystansie 100 m ze startu niskiego. |- start wysoki technika startu wysokiego | - start wysoki (technika startu
atletyka | 2. Bieg w terenie ok. 2000 m. wysokiego, umiejetno$¢ rozktadania
16 godz. 3. Taktyka i technika biegu $redniego. sit na dystansie — 0cena),
4. Bieg przez ptotki, rytm biegowy. - start niski technika startu niskiego, - start niski (technika startu niskiego,
5. Pchnigcie kulg z miejsca i z doslizgu. biegu na dystansie, mijanie mety —
6. Rzut dyskiem z miejsca. ocena),
7. Test sprawnosci fizycznej Z. Chrominskiego |- skok w dal technikg naturalng - skok w dal (technika skoku w dal —
8. Marszobieg terenowy 2000 m. (rozmierzenie rozbiegu), ocena),
9. Skok wzwyz technika flop - pchnigcie kulg z miejsca z
10. | Skok w dal technika naturalng - pchnigcie kulg z miejsca z ustawienia | ustawienia bokiem (technika
11. Biegi sztafetowe bokiem (przyjecie pozycji wyrzutnej — | pchnigcia — 0cena).
12. Indeks sprawnosci fizycznej ocena).
13. Podstawowe elementy treningu - test prof. Z. Chrominskiego (60 m, - test prof. Z. Chrominskiego. (60 m,
14, lekkoatletycznego 600 m dz., 1000 m cht., p. lek. 3 kg.). 600 m dz., 1000 m cht., p. lek. 3 kg.).
15. Do dyspozycji nauczyciela
16.
Pilka reczna |17. Doskonalenie podan w biegu w grze - podania 1 chwyty pitki w miejscuiw |- podania i chwyty pitki w miejscu i
10 godz. |18. |wlasciwe;. biegu — ocena. w biegu (technika podania i chwytu —
19. Rzut na bramkg¢ po zwodzie. Gra wlasciwa. ocena).
20. | Taktyka obrony w grze szkolnej.
21. Samodzielna organizacja prowadzenia gry.
22. | Zadania kontrolno — oceniajace.
23. | Atak szybki w grze szkolnej.
24. Poruszanie si¢ po boisku
25. Atak 2 : 1
26. Obrona ,, kazdy swego”
217. Do dyspozycji nauczyciela




28. Atak szybki w trojkach. Gra wiasciwa. - rozpoczecie koztowania, - rozpoczecie koztowania, technika
Pilka 29. Rozegranie przewagi liczebnej w ataku. koztowanie pitki slalomem — ocena. |koztowanie pitki slalomem — ocena.
koszykowa | 30. Obrona strefg i ,,kazdy swego”.
9 godz. |31. Zadania kontrolno — oceniajace.
32. Poruszanie si¢ po boisku
33. Zwod pojedynczy. Doskonalenie.
34. Rzuty na kosz prawg i lewa reka
35. Zatrzymanie na jedno i na dwa tempa
36. Do dyspozycji nauczyciela
37. Asekuracja wlasnego ataku w grze szkolnej. - odbicia pitki sposobem gornym i | - odbicia pitki sposobem gornym i
Pilka 38. Taktyka ataku w grze wlasciwe;. dolnym indywidualnie — ocena. dolnym w parach — ocena.
siatkowa 39. Taktyka obrony w grze wlasciwe;.
8 godz. |40. Samodzielna organizacja prowadzenia gry.
41. Zadania kontrolno — oceniajace.
42, Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym
43. Do dyspozycji nauczyciela
44,
Rytm, muzy- | 45. Ekspresja ruchu tanecznego przy muzyce. - ze wspotéwiczacym ¢wiczenia do |- w grupie kilkuosobowej krotki
ka, taniec 46. Doskonalenie krokow i figur poloneza. dowolnie wybranej muzyki. uktad tanca towarzyskiego (wg
2 godz. inwencji ucznia i nauczyciela).
Atletyka 47. Organizacja turystyki rowerowej —
terenowa przygotowanie fizyczne do wycieczki
2 godz. | 48. Wycieczka rowerowa
Pitka nozna |49. Doskonalenie techniki w grze wlasciwe;. - prowadzenie pitki slalomem i - prowadzenie pifki i strzat do
chlopcow — | 50. Taktyka ataku w grze wlasciwe;. strzat do bramki — ocena. bramki we fragmencie gry 2x2 —
aerobik dz. |51. Taktyka obrony w grze wlasciwe;j. ocena.
7 godz. | 52. Uderzenie, przyjecia, prowadzenie, zwody,
odbieranie pitki, gra cialem
53. Gra bramkarza w obronie
54. Drybling, przebd;.
55. Zadania kontrolno — oceniajace.
56. Zestaw ¢wiczen opracowanych przez

nauczyciela
Dobor ¢wiczen do wlasnego uktadu
Zestaw ¢wiczen z muzyka




Gimnastyka |57. Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez przyrzadow. |- przewrdt w przod z biegui |- przewrdt w przod z biegu i1 z
chiopcow 58. Cwiczenia korygujace postawe. odbicia obundz, odbicia obundz (technika wykonania
6 godz. | 59. Cwiczenia podnoszace sprawno$¢ ogolna. z naskokiem na rece),
60. | Cwiczenia ruchowe 0 charakterze zdrowotnym i - stanie na rgkach przy - stanie na r¢kach samodzielnie.
rekreacyjnym. drabinkach zamachem
61. Krotki uktad na drazku. jednondz (z asekuracja) —
62. | Zadania kontrolno — oceniajace. ocena.
Gimnastyka Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez przyrzadéw. |- przewrdt w tyl z przysiadu | - przewrdt w tyl z przysiadu
dziewczat Cwiczenia korygujace postawe. podpartego do rozkroku — podpartego do rozkroku, technika
6 godz. Cwiczenia przygotowujace dziewczeta do roli matki. ocena, wykonania —ocena,

Cwiczenia podnoszace sprawno$¢ ogolna.
Cwiczenia ruchowe o charakterze zdrowotnym i
rekreacyjnym.

Zadania kontrolno — oceniajace.

Uktad ¢wiczen wolnych

Doskonalenie uktadu ¢wiczen wolnych

Do dyspozycji nauczyciela

- stanie na rgkach przy
drabinkach (z asekuracjg) —
ocena,

- stanie na rgkach samodzielnie,
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Gimnastyka
chlopcow
6 godz.

63.

64.
65.
66.

67.
68.

Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez
przyrzadow.

Cwiczenia korygujace postawe.

Cwiczenia podnoszace sprawno$¢ ogdlna.
Cwiczenia ruchowe o charakterze zdrowotnym i
rekreacyjnym.

Krotki uktad na drazku.

Zadania kontrolno — oceniajace.

- uktad ¢wiczen wolnych,

- uktad ¢wiczen wolnych wedhug
inwencji uczniéw




Gimnastyka

Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez

- uktad ¢wiczen wolnych,

- uktad ¢wiczen wolnych wedhug

dziewczat przyrzadow. inwencji uczniow
6 godz. Cwiczenia korygujace postawe.
Cwiczenia przygotowujace dziewczeta do roli
matki.
Cwiczenia podnoszace sprawno$¢ ogdlna.
Cwiczenia ruchowe o charakterze zdrowotnym i
rekreacyjnym.
Zadania kontrolno — oceniajace.
Uktad ¢wiczen wolnych
Doskonalenie uktadu ¢wiczen wolnych
Do dyspozycji nauczyciela
Rytm, muzy- | 69. Ekspresja ruchu tanecznego przy muzyce. - ¢wiczenia do dowolnie - uktad tanca narodowego (wg
ka, taniec 70. | Doskonalenie krokow i figur poloneza. wybranej muzyki. inwencji ucznia i nauczyciela).
2 godz.
Pilka 71. | Technika i taktyka w grze wlasciwe;j. -rzut z dwutaktu na kosz - rzut z dwutaktu na kosz po
koszykowa |72. |Przepisy i sedziowanie w grze szkolne;j. zwodzie — ocena.
9 godz. | 73. Rozgrywki grupowe w pitke koszykowa.
74. | Zadania kontrolno — oceniajace.
75. Podania i chwyty
76. Koztowanie, poruszanie si¢ po boisku
77. Zwod pojedynczy
78. | Rzut z dwutaktu na kosz
79.
Pilka 80. | Taktyka obrony w grze wlasciwe;. - zbicie po prostej -zbicie po prostej i przekatnej —
siatkowa 81. Gra uproszczona przy roéznej liczbie grajacych. ocena.
8 godz. | 82. Rozgrywki grupowe w pitke siatkowa.
83. | Zadania kontrolno — oceniajace.
84. | Odbicia sposobem gornym i dolnym
85. Rozegranie ,,na trzy”.
86. Odbidr i rozegranie w grze szkolnej
87. Do dyspozycji nauczyciela




Pilka reczna

88.

Atak szybki na matej sali gimnastyczne;j.

- zwod pojedynczy i rzut na

- zwod podwojny 1 rzut na bramke w

10 godz. |89. |Obrona kombinowana w grze wiasciwe;. bramke w wyskoku wyskoku — ocena.
90. Doskonalenie techniki w grze wlasciwe;.
91. | Organizacja rozgrywek grupowych i sedziowanie
ary.
92. | Zadania kontrolno — oceniajace.
93. Zwod pojedynczy przodem
94. Do dyspozycji nauczyciela
95.
96.
97.
Lekko- 98. | Technika biegu krotkiego. - pchnigcie kula, - pchnigcie kulg,
atletyka | 99. | Technika biegu na srednim dystansie. (technika pchniecia — ocena),
11 godz. 100. |Skok wzwyz technika flop - test prof. Z. Chrominskiego
101. |Skok w dal technikg naturalng. (60 m, 600 m dz., 1000 m cht.,
102. |Bieg przetajowy ok. 2000 m. p. lek. 3 kg.). - test prof. Z. Chrominskiego. (60 m,
103. | Test sprawnosci fizycznej Z. Chrominskiego. 600 m dz., 1000 m cht., p. lek. 3
104. | Pchnigcie kula kg.).
105. |Rzut dyskiem
106. |Rzut oszczepem
107. | Do dyspozycji nauczyciela
108.
Atletyka 109. |Bieg terenowy — wykorzystanie warunkow
terenowa terenowych
2 godz.|110. |Marszobieg — ksztaltowanie wytrzymatosci
KLASA 11 semestr | PLAN WYNIKOWY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Lekko- Marszobiegi i biegi na dystansie - skok w dal technikg naturalng skok w dal technikg piersiowa
atletyka Biegi na przetaj (technika skoku — ocena),
11 godz Bieg rozstawny 4x60m - test prof. Z. Chrominskiego (60 m,

RBRO0oo~NoahrwdE

= o

Zmiana pateczki sztafetowej
Pchnigcie kula

Prawidtowy start niski
Préby testu Chrominskiego
Skok w dal

Skok wzwyz

Do dyspozycji nauczyciela

600 m dz., 1000 m cht., p. lek. 3
kg.).

- test prof. Z. Chrominskiego. (60 m,
600 m dz., 1000 m cht., p. lek. 3 kg.).




Pilka reczna
10 godz.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

Doskonalenie podan i chwytow
Zmiana miejsc z pilka i bez pitki
Zastosowanie podan i chwytow

Atak szybki 2x2, 3x2
Obrona6:0,5:1

Fragmenty gier

Gra uproszczona

Doskonalenie techniki w grze szkolnej
Do dyspozycji nauczyciela

-rzut w wyskoku po zwodzie
pojedynczym — ocena.

- rzut w wyskoku po zwodzie
pojedynczym -slalom-(technika
wykonania) — ocena.

Rytm, muzy-
ka, taniec
2 godz.

22.

23.

Doskonalenie elementow poznanych w klasie
pierwszej
Wybrane figury. Doskonalenie.

- w zespole kilkuosobowym
¢wiczenia do dowolnie wybranej
muzyKi.

- w grupie kilkuosobowej krotki uktad
tanca narodowego (wg inwencji
ucznia i nauczyciela).

Atletyka
terenowa

2 godz.

24,
25.

Terenowe zabawy biegowe
Wspolzawodnictwo w biegach przetajowych

Pilka
koszykowa

9 godz.

26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

Atak szybki w trojkach. Gra wlasciwa.
Rozegranie przewagi liczebnej w ataku.
Obrona strefa 1,,kazdy swego”.
Zadania kontrolno — oceniajace.
Poruszanie si¢ po boisku

Zwdd pojedynczy. Doskonalenie.
Rzuty na kosz prawa i lewa r¢ka
Zatrzymanie na jedno i na dwa tempa
Do dyspozycji nauczyciela

- test sprawnosci fizycznej — ocena.

- test sprawnosci fizycznej technika
wykonania— ocena.

Pilka
siatkowa

8 godz.

35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.

Asekuracja wlasnego ataku w grze szkolnej.
Taktyka ataku w grze wtasciwe;.

Taktyka obrony w grze wlasciwe;.
Samodzielna organizacja prowadzenia gry.
Zadania kontrolno — oceniajace.

Odbicia pitki sposobem gérnym 1 dolnym
Do dyspozycji nauczyciela

—ocenaz gry

—ocena z gry — technika




Pilka nozna

43.

Uderzenie, przyjecia, prowadzenie, zwody,

- zwdd ciatem 1 strzat na bramke —

- zwod pitka 1 strzat na bramkeg —

chtopcoéw — | 44. | odbieranie pitki, gra cialem ocena. ocena
aerobik dz. | 45. | Gra bramkarza w obronie
7 godz. |46. | Drybling, przebo;.
47. | Zadania kontrolno-oceniajace
48. | Doskonalenie techniki w grze wiasciwe;j.
49. | Taktyka ataku w grze wlasciwe;.
Taktyka obrony w grze wlasciwe;.
Zestaw ¢wiczen opracowanych przez
nauczyciela
Dobor ¢wiczen do wiasnego uktadu
Zestaw ¢wiczen z muzyka
Samodzielne opracowanie uktadu ¢wiczen do
muzyki disco
Zestaw kontrolno-oceniajacy
Gimnastyka |50. | Uktad ruchowy wg inwencji uczniéw bez - Skok kuczny przez skrzyni¢ Skok kuczny przez skrzyni¢ wzdtuz
chlopcow przyrzadow. -Skok rozkroczny przez skrzynie¢ Skok rozkroczny przez skrzynie¢ z
6 51. | Skok kuczny przez skrzyni¢ odmachem
godz. 52. | Skok rozkroczny przez skrzynig
53. | Cwiczenia ruchowe o charakterze zdrowotnym i
rekreacyjnym.
54. | Krotki uktad na drazku.
55. | Zadania kontrolno — oceniajgce.
Gimnastyka Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez - przewrot w tyl z przysiadu - przewrot w tyl z przysiadu
dziewczat przyrzadow. podpartego do rozkroku — podpartego do rozkroku, technika
6 godz. Cwiczenia korygujace postawe. ocena, wykonania —ocena,

Cwiczenia przygotowujace dziewczeta do roli
matki.

Cwiczenia podnoszace sprawno$¢ ogdlna.
Cwiczenia ruchowe o charakterze zdrowotnym i
rekreacyjnym.

Zadania kontrolno — oceniajace.

Uktad ¢wiczeh wolnych

Doskonalenie uktadu ¢wiczen wolnych

Do dyspozycji nauczyciela

- stanie na rgkach przy
drabinkach (z asekuracjg) —
ocena,

- stanie na rgkach samodzielnie,
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Gimnastyka |57. |Uktad ruchowy wg inwencji uczniéw bez - przewr6t w przod z biegu i odbicia | - przewrot w przod z biegu i z
chiopcow 58. |przyrzadow. obunéz, odbicia obunéz (technika wykonania
6 59. | Cwiczenia korygujace postawe. z naskokiem na rece),
godz. 60. | Cwiczenia podnoszace sprawno$¢ ogdlna. - stanie na rgkach przy - stanie na rgkach samodzielnie.
Cwiczenia ruchowe o charakterze drabinkach zamachem jednonoz (z
61. |zdrowotnym i rekreacyjnym. asekuracja) —
62. |Krotki uktad na drazku. ocena.
Zadania kontrolno — oceniajace.
Gimnastyka Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez - przewrot w tyl z przysiadu - przewrot w tyt z przysiadu
dziewczat przyrzadow. podpartego do rozkroku — podpartego do rozkroku, technika
6 godz. Cwiczenia korygujace postawe. ocena, wykonania —ocena,
Cwiczenia przygotowujace dziewczeta do roli |- stanie na rekach przy - stanie na rgkach samodzielnie,
matki. drabinkach (z asekuracjg) —
Cwiczenia podnoszace sprawno$¢ ogdlna. ocena,
Cwiczenia ruchowe o charakterze
zdrowotnym i rekreacyjnym.
Zadania kontrolno — oceniajace.
Uktad ¢wiczeh wolnych
Doskonalenie uktadu ¢wiczen wolnych
Do dyspozycji nauczyciela
Rytm, 62. | Utrwalanie poznanych uktadow tancow Wykonaj samodzielnie dowolny Uktad taneczny w grupie
muzy- narodowych uktad taneczny
ka, taniec 63. |Zestaw kontrolno oceniajacy
2 godz.
Atletyka 64. | Wycieczka piesza
terenowa 65. | Wycieczka rowerowa

2 godz.




66. |Asekuracja wlasnego ataku w grze szkolnej. |- odbicia pitki sposobem gornym i |- odbicia pitki sposobem goérnym i
Pilka 67. |Taktyka ataku w grze wlasciwe;. dolnym indywidualnie — ocena. dolnym w parach — ocena.
siatkowa 68. | Taktyka obrony w grze wilasciwe;.
8 69. | Samodzielna organizacja prowadzenia gry.
godz. 70. |Zadania kontrolno — oceniajace.
71. | Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym
72. | Do dyspozycji nauczyciela
73.
74. | Atak szybki w trojkach. Gra wlasciwa. - rozpoczecie koztowania, - rozpoczecie koztowania, technika
Pilka 75. |Rozegranie przewagi liczebnej w ataku. koztowanie pitki slalomem — ocena. |koztowanie pitki slalomem — ocena.
koszykowa |76. |Obrona strefg i ,.kazdy swego”.
9 77. | Zadania kontrolno — oceniajace.
godz. 78. |Poruszanie si¢ po boisku
79. |Zwadd pojedynczy. Doskonalenie.
80. |Rzuty na kosz prawa i1 lewa reka
82. |Zatrzymanie na jedno i na dwa tempa
Pilka reczna |83. | Atak szybki , rzuty rozpoczecie koztowania z rzutem na |rozpoczecie koztowania z rzutem na
10 godz. |84. |Obrona6:0,5;1,4:2 bramke z wyskoku — ocena. bramke z wyskoku (technika
85. |Graszkolna wykonania) — ocena
86. |Podania w 2-kach , 3-kach
87. | Grana réznych pozycjach
88. |Zwadd pojedynczy
89. |Fragmenty gry
90. |Grauproszczona
91. | Do dyspozycji nauczyciela
92.

10



Lekko- 93. |Kontrola i ocena mot5orycznosci, - ¢wiczenia przygotowawcze skok wzwyz technikg flop
umigejetnosci 1 wiadomosci do skoku wzwyz technikg flop - (technika skoku — ocena),
atletyka 94. | Przeprowadzenie testu sprawnosci fizycznej | ocena,
11 godz 95. |Marszobieg i bieg przetajowy
96. | Doskonalenie startu niskiego - test prof. Z. Chrominskiego (60 m, |- test prof. Z. Chrominskiego. (60
97. | Skok w dal technikami sportowymi 600 m dz., 1000 m cht., p. lek. 3 m,
98. |Skok wzwyz kg.). 600 m dz., 1000 m cht., p. lek. 3
99. |Biegi $rednie technika i taktyka kg.).
100. |Pchnigcie kulg
101. |Rzut oszczepem
102. |Rzut dyskiem
103. |Biegi przez ptotki
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Lekko-

atletyka
11 godz

RBOooNoORwNE

= o

Organizacja 3-boju lekkoatletycznego
Skok w dal, wzwyz dowolng technika
Rzut dyskiem

Test sprawno$ci motorycznej
Pchniecie kula

Biegi rozstawne

Biegi przez plotki

Technika 1 taktyka biegdw srednich
Rzut oszczepem

Biegi sprinterskie

Do dyspozycji nauczyciela

-100m, pchnigcie kula, bieg 1500m
chtopcow, 800m dziewczat -ocena,

-100m, pchniecie kula, bieg
1500m chtopcow, 800m
dziewczat —ocena wedtug norm na
AWF

11



Pilka reczna |12. | Prowadzenie pitki w 2-kach, 3-kach, szybki | -test sprawnosci fizycznej z p. r. — test sprawnosci fizycznej z p. r. —
10 godz. |13. |atak ze zmiang miejsc ocena. ocena z gry - ocena wedlug norm
14. | Gra na r6éznych pozycjach na AWF
15. | Obrona strefa
16. | Przejscie z obrony do ataku we fragmentach
17. |gry
18. | Sedziowanie w piltce rgcznej
19. |Doskonalenie zwodow w grze szkolnej
20. | Doskonalenie techniki w grze wtasciwe;j
21. | Doskonalenie taktyki w grze wlasciwej
Zadania kontrolno-oceniajace
Do dyspozycji nauczyciela
Rytm, muzy- | 22. |Polonez, doskonalenie uktadu
ka, taniec
2 godz. | 23.
Atletyka 24. | Marszobieg terenowy
terenowa 25. | Bieg na orientacj¢
2 godz.
26. | Atak szybki w trojkach. Gra wlasciwa. - ocenaz gry -test sprawnosci fizycznej z p. k. -
Pilka 27. |Rozegranie przewagi liczebnej w ataku. ocena wedtug norm na AWF
koszykowa |28. |Obrona strefa i ,.kazdy swego”.
9 29. |Zadania kontrolno — oceniajace.
godz. 30. | Poruszanie si¢ po boisku
31. |Zwdd pojedynczy. Doskonalenie.
32. | Rzuty na kosz prawg i lewa reka
33. | Zatrzymanie na jedno i na dwa tempa
34. | Do dyspozycji nauczyciela
35. | Asekuracja wlasnego ataku w grze szkolnej. |—ocenaz gry test sprawnosci fizycznej z p. S. —
Pitka 36. | Taktyka ataku w grze wlasciwe;. ocena z gry - ocena wedtug norm
siatkowa 37. | Taktyka obrony w grze wilasciwe;j. na AWF
8 38. | Samodzielna organizacja prowadzenia gry.
godz. 39. | Zadania kontrolno — oceniajace.
40. | Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym
41. | Do dyspozycji nauczyciela
42.
43.
44,
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Pilka nozna

45.

Indywidualne szkolenie wystawiajacego

—ocenaz gry

test sprawnosci fizycznej z p. n. —

chlopcow — czwartego 1 atakujacych ocena z gry - ocena wedlug norm
aerobik dz. |46. |Taktyka zespolowa we fragmentach gry na AWF
7 godz. |47. |Gra szkolna w pilce siatkowe;j
48. | Doskonalenie techniki w grze wiasciwe;.
49. |Taktyka ataku w grze wlasciwej.
50. | Taktyka obrony w grze wtasciwe;. Uktad ¢wiczen wedlug wlasnej
51. |Zadania kontrolno — oceniajace. inwencji
Zestaw ¢wiczen o charakterze Uktad ¢wiczen wedlug wlasnej
wytrzymato$ciowym inwencji — znajomos¢ regulowania
Zestaw ¢wiczen izometrycznych nat¢zenia rychu
Zestaw ¢wiczen podnoszacych sprawnos¢
0golng
Zestaw kontrolno-oceniajacy
Gimnastyka |52. |Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez -uklad ¢wiczen wolnych wedtug . -uktad ¢wiczen wolnych wedtug
chlopcow przyrzadow. wlasnej inwencji norm na AWF
6 53. | Cwiczenia korygujace postawe.
godz. 54. | Cwiczenia podnoszace sprawno$é ogolng.
55. | Cwiczenia ruchowe o charakterze
zdrowotnym i rekreacyjnym.
56. | Krotki uktad na drazku.
57. | Zadania kontrolno — oceniajace.

KLASA 11l semestr 1l

PLAN WYNIKOWY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Gimnastyka
chiopcow

6
godz.

57.
58.
59.
60.

61.
62.

Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez
przyrzadow.

Cwiczenia korygujace postawe.
Cwiczenia podnoszace sprawno$é ogolna.

Cwiczenia ruchowe o charakterze zdrowotnym

i rekreacyjnym.
Krotki uktad na drazku.
Zadania kontrolno — oceniajace.

- Uktad ruchowy wg inwencji
uczniéw na przyrzadach.

- Uktad ruchowy wg norm na
AWF na przyrzadach.
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Gimnastyka Uktad ruchowy wg inwencji uczniow bez - Uktad ruchowy wg inwencji - Uktad ruchowy wg norm na
dziewczat przyrzadow. uczniéw na przyrzadach. AWEF na przyrzadach.
6 godz. Cwiczenia korygujace postawe. ,
Cwiczenia przygotowujace dziewczeta do roli
matki.
Cwiczenia podnoszace sprawno$¢ ogdlna.
Cwiczenia ruchowe o charakterze zdrowotnym
I rekreacyjnym.
Zadania kontrolno — oceniajace.
Uktad ¢wiczen wolnych
Doskonalenie uktadu ¢wiczen wolnych
Do dyspozycji nauczyciela
Rytm, muzy- | 62. | Utrwalanie poznanych uktadow tancow Wykonaj samodzielnie dowolny Uktad taneczny w grupie
ka, taniec narodowych uktad taneczny
2 godz. |63. |Zestaw kontrolno oceniajacy
Atletyka 64. | Wycieczka piesza
terenowa 65. |Wycieczka rowerowa
2 godz.
66. | Asekuracja wlasnego ataku w grze szkolne;j. —ocenazgry test sprawnosci fizycznej z p. s. —
Pitka 67. | Taktyka ataku w grze wtasciwe;. ocena z gry - ocena wedlug norm
siatkowa 68. | Taktyka obrony w grze wlasciwe;. na AWF
8 69. | Samodzielna organizacja prowadzenia gry.
godz. 70. | Zadania kontrolno — oceniajace.
71. | Odbicia pitki sposobem goérnym i dolnym
72. | Do dyspozycji nauczyciela
73.
74. | Atak szybki w trojkach. Gra wiasciwa. —ocenazgry test sprawnosci fizycznej z p. k. —
Pilka 75. |Rozegranie przewagi liczebnej w ataku. ocena z gry - ocena wedtug norm
koszykowa |76. |Obrona strefg i,kazdy swego”. na AWF
9 77. | Zadania kontrolno — oceniajace.
godz. 78. | Poruszanie si¢ po boisku
79. | Zwdd pojedynczy. Doskonalenie.
80. | Rzuty na kosz prawg i lewa reka
82. | Zatrzymanie na jedno i na dwa tempa
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Pilka reczna |83. | Atak szybki , rzuty —ocenazgry test sprawnosci fizycznej z p. 1. —
10 godz. |84. |Obrona6:0,5;1,4:2 ocena z gry - ocena wedlug norm

85. | Graszkolna na AWF

86. |Podania w 2-kach , 3-kach

87. | Granaréznych pozycjach

88. | Zwdd pojedynczy

89. | Fragmenty gry

90. |Gra uproszczona

91. | Do dyspozycji nauczyciela

92.
Lekko- 93. |Kontrola i ocena mot5oryczno$ei, umiejgtnosci | -100m, pchnigcie kulg, bieg 1500m | -100m, pchnigcie kula, bieg

1 wiadomosci chlopcow, 800m dziewczat -ocena, | 1500m chtopcow, 800m

atletyka 94. | Przeprowadzenie testu sprawnosci fizycznej dziewczat —0cena wedtug norm na
11 godz 95. | Marszobieg i bieg przetajowy AWF

96. | Doskonalenie startu niskiego

97. | Skok w dal technikami sportowymi

98. |Skok wzwyz

99. |Biegi $rednie technika i taktyka

100. | Pchnigcie kulg

101. | Rzut oszczepem

102. | Rzut dyskiem

103. | Biegi przez plotki
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Roczny budzet godzin wychowania fizycznego w wymiarze trzech godzin w tygodniu — 34 tygodnie

Forma aktywnosci ruchowej Semestr | Semestr 11 Razem
IX X XI XII | R 11 11 v VvV | VI R
Lekkoatletyka 11 4 15 5 5 20
Pilka reczna 5 5 10 5) 3 18
Pilka koszykowa 4 5 9 S 4 18
Pilka siatkowa 4 4 8 4 12
Pilka nozna - aerobik 2 2 4
Rytm- muzyka taniec 2 2 2 2
Gimnastyka 8 8 8 8 16
Atletyka terenowa 1 1 2 1 1 3
Do dyspozycji nauczyciela 2 2 4 2 1 3 7
razem 15 11 10 10 16 62 10 11 11 8 40 102
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Roczny budzet godzin wychowania fizycznego w wymiarze trzech godzin w tygodniu — 28 tygodni

Forma aktywnosci ruchowej Semestr | Semestr |1 Razem
IX X Xl Xl I R 1 Il \Y VI R
Lekkoatletyka 11 4 15 4 2 6 21
Pilka reczna 5 5 10 5 5 15
Pilka koszykowa 4 3 7 2 2 4 11
Pilka siatkowa 4 4 8 2 2 4 12
Pilka nozna - aerobik 2 2 4 2 2 6
Rytm- muzyka taniec 2 2 2 2 4
Gimnastyka 6 6 6 6 12
Atletyka terenowa 1 1 2 1 1 3
Do dyspozycji nauczyciela
razem 13 11 10 8 12 54 10 10 11 30 84
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Roczny budzet godzin wychowania fizycznego w wymiarze trzech godzin w tygodniu — 38 tygodnie

Forma aktywnosci ruchowej Semestr | Semestr 11 Razem
IX X Xl Xl I R I 11 v V VI R
Lekkoatletyka 10 6 16 5 6 11 27
Pilka reczna 5 5 10 5 5 10 20
Pilka koszykowa 4 5 9 5 4 9 18
Pilka siatkowa 4 4 8 4 4 8 16
Pilka nozna - aerobik 3 2 2 7 2 4 6 13
Rytm- muzyka taniec 2 2 2 2 4
Gimnastyka 6 6 6 6 12
Atletyka terenowa 1 1 2 2 2 4
Do dyspozycji nauczyciela
razem 15 13 12 9 14 60 12 9 9 12 12 94 114
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Edukacja prozdrowotna — tresci $ciezek edukacyjnych realizowanych w I, 11'i I11 klasie
liceum na bazie programu
DKW-4014-88/01

Styl zycia, jego zwigzek ze zdrowiem i choroba.

Zdrowie jako warto$¢ dla cztowieka i spoteczenstwa.

Aktywno$¢ ruchowa, zabawa i poczucie humoru a zdrowie.

Pielegnacja ciata i urody.

Praca 1 wypoczynek, aktywne spedzanie czasu wolnego.

Aktywno$¢ ruchowa a zdrowie.

Osobowe 1 spoteczne umiejegtnosci niezbedne dla ochrony, poprawy i utrzymania zdrowia.

Dbatos¢ o utrzymanie odpowiedniej masy ciata, sylwetki, dobrej sprawnosci i wydolnosci fizyczne;.
Zasady racjonalnego zywienia w réznych okresach zycia.

10.Zywienie a samopoczucie i zdolno$¢ do pracy oraz zapobieganie chorobom.

11.Skutki niewlasciwego odchudzania si¢ i stosowania diet eliminacyjnych.

12.Identyfikowanie i podejmowanie ryzyka.

13.Zachowania bezpieczne w zZyciu codziennym.

14.Troska o bezpieczenstwo swoje 1 innych.

15.Higiena osobista i otoczenia: zasady pielggnacji skory.

16.Zachowanie si¢ w chorobie.

17.Rodzaje substancji psychoaktywnych i1 ich wplyw na organizm, psychik¢ oraz rozwoj spoteczny i duchowy
cztowieka.

©CoNoO~WDNE
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