Plan wynikowy napisano w oparciu o program wychowania fizycznego dla technikum

 „Kultura fizyczna dla średnich szkół zawodowych”

Nr programu OP 23-4130-4/84

Klasa IV TM

Zespół Szkół nr 1

Stalowa Wola
Dział programowy: Organizacja roku szkolnego i ocena własnych uzdolnień motorycznych.

	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Organizujemy się do całorocznego działania
	1
	- Uczeń zna zasady zachowania się na lekcjach wf

- Zna wymagania programowe i kryteria oceniania

- Zna zasady bhp
	
	
	EZ –  higiena osobista i otoczenia

EZ – przepisy bezpieczeństwa w szkole.

	2. Planujemy zakres osiągnięć w bieżącym roku szkolnym. 
	1
	- Zaplanuje wzrost swoich zdolności motorycznych 
	
	
	EZ – dbałość o własne zdrowie.

	3. Podsumowanie całorocznej pracy.

Samoocena osiągnięć.
	1
	- Dokona samooceny postępu swoich zdolności motorycznych
	
	
	EZ – bezpieczne wakacje. 


Dział programowy: Wzbogacanie podstawowych umiejętności lekkoatletycznych.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Zaprawa ogólnorozwojowa
	1
	- Zna zakres ćwiczeń na poszczególne partie mięśni
	- Zna grupy mięśniowe
	- Plus za zaangażowanie w ćwiczenia
	ER – kluby lekkoatletyczne działające w mieście.

	2. Kształtowanie szybkości – starty z bloku i z różnych pozycji.
	1
	- Zna komendy startowe

- Zna technikę startu niskiego i potrafi ją wykonać
	- Zna zasady dyskwalifikacji w biegach sprinterskich
	- Plus za technikę wykonania startu niskiego
	EZ – najczęstsze kontuzje występujące u sprinterów.

	3. Bieg na dystansie 100m.
	1
	- Potrafi ustawić blok startowy w zależności od wysokości ciała
	- Wie w jaki sposób dokonuje się pomiaru wyniku
	- Ocena za wynik
	EZ – zapobieganie kontuzjom.

	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	4. Kształtowanie umiejętności biegania po łuku.
	1
	- Zna technikę biegania po łuku
	- Zna pomiar długości toru na łuku
	- Plus za technikę biegu
	ER – tradycje związane ze sprintem w naszym mieście. 

	5. Kształtowanie wytrzymałości szybkościowej.
	1
	- Wie w jaki sposób kształtować wytrzymałość szybkościową
	- Zna pojęcia interwału intensywnego i extensywnego
	Plus za zaangażowanie w zajęcia
	EZ – poznawanie swoich słabych i mocnych stron.

	6. Bieg na dystansie 400 m.
	1
	- Umie pobiec cały dystans w równomiernym tempie
	- Zna dystanse które rozpoczyna się z bloku startowego.
	Ocena za osiągnięty wynik.
	EP – rekordziści świata, Europy i Polski na 400 m.

	7. Wielobój skocznościowy  –kształtowanie siły eksplozywnej.
	1
	- Zna technikę wykonania wieloskoku.
	- Wie które mięśnie są odpowiedzialne za siłę eksplozywną.
	Plus za wygranie wieloboju.
	EZ – diagnoza swojej własnej sprawności. 

	8. Doskonalenie skoku w dal techniką biegową.
	1
	- Umie korygować długość rozbiegu w zależności od warunków pogodowych. 
	- Zna zasób ćwiczeń kształtujących skoczność.
	Plus za poprawną technikę.
	EZ – higiena po zajęciach wychowania fizycznego.

	9. Skok w dal wybraną techniką.
	2
	- Zna techniki w skoku w dal.
	- Wie w jaki sposób przeprowadza się zawody w skoku w dal.
	Ocena za odległość skoku.
	EP - rekordziści świata, Europy i Polski w skoku w dal.

	10. Pokonywanie płotków      w rytmie 3 i 4 – kroków.
	1
	- Potrafi przebiec dystans 50 m w rytmie 3 i 4 kroków. 
	- Wie za co można być zdyskwalifikowany w biegu płotkarskim.
	Plus za technikę pokonania płotka.
	EP - rekordziści świata w biegach płotkarskich.

	11. Wieloboje rzutowe kulą. 
	1
	- Zna ćwiczenia oswajające z kulą.
	- Zna zasób ćwiczeń kształtujących siłę mm. obręczy barkowej i RR.


	Plus za wygranie wieloboju.
	EZ – zagrożenia podczas zabaw ze sprzętem lekkoatletycznym.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	12. Pchnięcie kulą z doślizgu. 
	2
	- Umie wykonać pomiar odległości pchnięcia.

- Umie technicznie wykonać pchnięcie kulą.

- Zna BHP na rzutni.
	- Potrafi zorganizować zawody w pchnięciu kulą.


	Ocena za wynik.
	EP – największe osiągnięcia polskich  kulomiotów.

	13. Doskonalenie zmian sztafetowych w biegach 4x100 m i 4x400 m.
	1
	- Umie przekazać i odebrać pałeczkę sztafetową na pełnej szybkości.

- Zna techniki przekazywania pałeczki sztafetowej.
	- Zna różnicę pomiędzy biegiem na 4x100 m a 4x400 m.


	Plus za prawidłową technikę.
	EP – największe osiągnięcia polskich  sprinterów.

	14. Mała zabawa Biegowa.
	1
	- Wie jak zorganizować zajęcia rekreacyjne na świeżym powietrzu. 
	- zna dobór ćwiczeń i kolejność ich wykonania w MZB.
	Plus za aktywność.
	EZ – wpływ zajęć na powietrzu na organizm człowieka.


Dział programowy: Wzbogacanie umiejętności i predyspozycji do piłki ręcznej.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Doskonalenie podań i chwytów w miejscu i w ruchu.
	1
	- Wykonuje poprawnie technicznie  podania i chwyty w różnej formie.
	- Wykonuje precyzyjnie podania sytuacyjne.
	Plus za aktywność.
	EZ – zdrowy styl życia.

	2. Rzuty do bramki z wyskoku i po przeskoku we fragmentach gry.
	2
	- Wykonuje poprawnie technicznie rzut z wyskoku i po przeskoku.
	- Wykorzystuje nauczone rzuty w grze właściwej.
	Plus za technikę wykonania rzutu.
	EM – wykorzystanie komputera do nauczania technik sportowych.

	3. Rzuty na bramkę poprzedzone wykonaniem zwodów.
	1
	- Poprawie wykonuje rzut poprzedzony wykonaniem zwodu.
	-Wykorzystuje zwody w grze właściwej.
	Plus za technikę wykonania ćwiczenia.
	EZ – zapobieganie kontuzjom w piłce ręcznej.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	4. Wyprowadzanie ataku szybkiego we fragmentach gry.
	1
	- Zna fazy ataku szybkiego.

- Potrafi prawidłowo wykonać atak szybki we wszystkich fazach. 
	- Zna rodzaje ataku szybkiego.
	Plus za technikę wykonania ataku szybkiego w grze właściwej.
	EZ – umiejętność doboru odpowiedniego miejsca ćwiczeń.

	5. Obrona kombinowana 5+1, 4+2.
	1
	- Zna zasady obrony kombinowanej.

- Porusza się w obronie zgodnie z przyjętymi zasadami.
	- Stosuje obronę kombinowaną w grze właściwej.
	Plus za wykonanie trudniejszych rozwiązań.
	EZ – dbałość o zdrowie swoje i innych.

	6. Stałe fragmenty gry – rzut karny, wolny, sędziowski, z autu.
	1
	- Wykonuje poprawnie technicznie stałe fragmenty gry.
	- Wie w jakich sytuacjach sędzia dyktuje rzut karny.
	Plus za precyzję wykonania elementów technicznych.
	EZ – pierwsza pomoc w urazach.

	7. Technika gry na pozycji bramkarza.
	1
	- Zna technikę gry bramkarza.
	- Wykonuje z dużą precyzją zagrania bramkarskie.
	Plus za zaangażowanie. 
	EP – największe osiągnięcia polskich  szczypiornistów.

	8. Gra właściwa.
	1
	- Zna przepisy gry w piłkę ręczną.

- Stosuje nauczone elementy techniczne w grze.
	- Stosuje ciekawe rozwiązania taktyczne w grze.
	Plus za wykorzystanie umiejętności w grze.
	EP – poczucie własnej wartości.

	9. Sprawdzian umiejętności z piłki ręcznej.
	1
	- Wykonuje zadanie kontrolno oceniające.
	- Bierze udział w rozgrywkach międzyszkolnych.
	Ocena za wykonanie zadania kontrolno-oceniającego.
	EP – rozpoznanie swoich słabych i mocnych stron.


Dział programowy: Wzbogacanie umiejętności i predyspozycji do piłki nożnej.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Doskonalenie elementów technicznych w grach i zabawach.
	1
	- Wykonuje poprawnie prowadzenie, przyjęcie i uderzenie piłki różnymi częściami stopy.
	- Wykonuje elementy techniczne na dużej szybkości.
	Plus za aktywność.
	EZ – zachowania sprzyjające zdrowiu.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	2. Uderzenia piłki z powietrza nogą i głową w wyskoku.
	1
	- Potrafi wykonać uderzenie piłki z powietrza nogą i głową w wyskoku we fragmencie gry.
	- Potrafi wykonać dokładne uderzenie piłki z powietrza nogą i głową w wyskoku w grze.
	Plus za wykonanie trudniejszych elementów.
	EZ – zapobieganie kontuzjom wśród piłkarzy nożnych.

	3. Uderzenia piłki na bramkę głową po dośrodkowaniu.
	1
	- Potrafi wykonać uderzenie piłki głową po dośrodkowaniu we fragmencie gry.
	- Potrafi wykonać uderzenie piłki głową po dośrodkowaniu z dużą precyzją.
	Plus za aktywność.
	EP – największe osiągnięcia polskich piłkarzy nożnych.

	4. Taktyka ataku w przewadze liczebnej 2:1, 3:2.
	2
	- Zna zasady taktyki ataku w przewadze liczebnej.
	- Stosuje zasady taktyki ataku w grze.
	Plus za współpracę w grupie.
	EZ – samokontrola własnych zachowań.

	5. Rozegranie stałych fragmentów gry-rzut wolny pośredni i bezpośredni.
	1
	- Wykonuje poprawnie technicznie uderzenie ze stałego fragmentu gry.

- Wie kiedy sędzia dyktuje rzut wolny pośredni a kiedy bezpośredni.
	- Potrafi wykonać uderzenie piłki nadając jej rotację.
	Plus za aktywność na lekcji.
	EF – etyka sportowca.

	6. Doskonalenie prowadzenia piłki, zwodów i strzałów na bramkę we fragmentach gry.
	1
	- Wykonuje proste ćwiczenia techniczne.
	- Wykonuje trudniejsze ćwiczenia techniczne z dużą szybkością.
	Plus za wykonanie ćwiczenia na dużej szybkości.
	EM – poszukiwanie informacji o zmianach w przepisach.

	7. Doskonalenie dryblingu i strzałów na bramkę we fragmentach gry.
	1
	- Wykonuje proste ćwiczenia techniczne.
	- Wykonuje trudniejsze ćwiczenia techniczne z dużą szybkością.
	Plus za aktywność.
	EM – obserwacja stosowanej taktyki wśród najlepszych zespołów.

	8. Gra na pozycji bramkarza.
	1
	- Wie jak powinien zachować się bramkarz w obronie.
	- Wykonuje z dużą precyzją zagrania bramkarskie. 


	Plus za aktywność.
	EP – najlepsi bramkarze na świecie.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	9. Atak pozycyjny.
	1
	- Wie jakie są zasady ataku pozycyjnego.
	- Stosuje atak pozycyjny w grze.
	Plus za zastosowanie ataku pozycyjnego w grze.
	EP – indywidualne sposoby doskonalenia własnej sprawności.

	10. Gra szkolna.
	2
	- Stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze.

- Zna przepisy gry  w piłkę nożną.
	- Bierze czynny udział w rozgrywkach szkolnych w piłce nożnej halowej.
	Plus dla zwycięskiego zespołu.
	EP – higiena treningu piłki nożnej.


Dział programowy: Wzbogacanie umiejętności i predyspozycji do piłki koszykowej.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Podania, rzuty, kozłowanie piłki w formie ścisłej.
	2
	- Wykonuje elementy techniczne.
	- Wykonuje elementy techniczne pewnie i szybkim tempie. 
	Plus za zaangażowanie na zajęciach.
	EM – zdobywanie informacji sportowych.

	2. Obrona grupowa: przesunięcie, przekazanie, podwojenie.
	1
	- Zna zasady obrony grupowej.


	- Stosuje ją w sytuacjach meczowych.
	Plus za stosowanie obrony grupowej w grze.
	EE – ład i porządek na boisku, stadionie, szatni.

	3. Rzuty do kosza po zatrzymaniu w wyskoku we fragmentach gry.
	1
	- Wykonuje rzuty po zatrzymaniu.
	- Wykonuje rzuty po zatrzymaniu bezbłędnie i w szybkim tempie.
	Plus za dużą skuteczność podczas gry.
	EZ – wpływ palenia papierosów na wydolność organizmu człowieka.

	4. Doskonalenie zastawiania i zbiórka piłki z tablicy.
	1


	- Wie jakie zadanie w grze ma zastawienie i zbiórka piłki z tablicy.
	- Wykonuje zastawienie i zbiórkę piłki z tablicy.
	Plus za dużą skuteczność zbiórki w obronie.
	EZ – przygotowanie miejsca ćwiczeń.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	5. Prowadzeni piłki w dwójkach i trójkach zakończone rzutem do kosza.
	1
	- Wie kiedy gracz popełnia błąd kroków.

- Wykonuje rzuty do kosza z biegu po podaniu.
	- Stosuje sytuacyjne ostatnie podanie.

- Wykonuje niekonwencjonalny rzut z biegu.
	Plus dla najlepiej ćwiczących.
	EZ – zapobieganie kontuzjom w piłce koszykowej.

	6. Doskonalenie ataku szybkiego.
	1
	- Zna fazy ataku.
	- Potrafi wyprowadzić  szybki atak dalekim i celnym podaniem oraz wykonać rzut z maksymalnie szybkiego biegu.
	Plus za aktywne uczestnictwo w zajęciach.
	EP – pomoc uczniom mniej sprawnym.

	7. Doskonalenie obrony strefowej.
	1
	- Zna zasady obrony strefowej.
	- Potrafi zorganizować w swojej drużynie obronę strefową podczas meczu.
	Plus za skuteczną obronę strefową.
	EZ – panowanie nad własnymi emocjami.

	8. Doskonalenie obrony indywidualnej 1x1 z piłką i bez.
	1
	- Zna zasady obrony indywidualnej.
	- Stosuje obronę indywidualną podczas gry bez widocznych błędów.
	Plus za skuteczną obronę indywidualną.
	EZ – ryzyko związane z różnymi formami ruchu.

	9. Atak pozycyjny.
	1
	- Zna zasady ataku pozycyjnego.
	- Potrafi zorganizować w swojej drużynie atak pozycyjny podczas gry.
	Plus za skuteczny atak pozycyjny.
	EZ – kontuzje i pierwsza pomoc.

	10. Stałe rozwiązania taktyczne – rozgrywanie końcówek meczu.


	1
	- Wie w jaki sposób należy rozgrywać końcówki meczów.
	- Potrafi rozegrać końcówkę meczu.
	Plus za aktywność.
	ER – tradycje piłki koszykowej w naszym regionie.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	11. Sprawdzian umiejętności z piłki koszykowej. 
	1
	- Wykonuje elementy techniczno – taktyczne.
	- Wykonuje elementy techniczno – taktyczne pewnie i stosuje niekonwencjonalne zagrania.
	Ocena za wykonanie elementu techniczno – taktycznego.
	EZ – samoocena.

	12. Gra szkolna lub właściwa.
	2
	- Zna przepisy gry w piłkę koszykową. 
	- Sędziuje mecz koszykówki.

- Zna gestykulację sędziego.
	Plus za znajomość przepisów.
	EZ – ruch - radość życia.


Dział programowy: Wzbogacanie umiejętności i predyspozycji do piłki siatkowej.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Odbicie piłki w polu gry w postawach wysokich i niskich.
	1
	- Zna technikę odbić.

- Wykonuje odbicia sposobem górnym i dolnym.
	- Zna ćwiczenia doskonalące odbicia piłki.
	Plus aktywność.
	EZ – aktywność fizyczna w różnych w różnych etapach życia.

	2. Doskonalenie wystawy na prawy i lewy atak.
	2
	- Potrafi wykonać wystawę na prawy i lewy atak. 
	- Potrafi wykonać celnie wystawę na prawy i lewy atak z wyskoku.
	Plus za współpracę w grupie.
	EP – ryzyko urazu na zajęciach.

	3. Doskonalenie ataku: zbicie , plasing, kiwnięcie.
	2
	- Wie co to jest zbicie , plasing, kiwnięcie i wie kiedy się stosuje.

- Wykonuje atak.
	- Wykonuje atak precyzyjnie w wybrane pole boiska.
	Plus za najlepsze wykonanie ćwiczeń.
	EZ – najczęstsze kontuzje wśród siatkarzy.

	4. Zagrywka z wyskoku i przyjęcie piłki po zagrywce.
	1
	- Zna rodzaje zagrywek.

- Stosuje zagrywkę z wyskoku i przyjmuje piłkę po zagrywce.
	- Wykonuje zagrywkę z wyskoku precyzyjnie w wybrane pole boiska.
	Plus za celność zagrywki.
	EZ – zasady i reguły w relacjach międzyludzkich.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	5. Blok pojedynczy i grupowy.
	1
	- Wie w jaki sposób należy poruszać się przy siatce.

- Potrafi wykonać blok pojedynczy.
	- Stosuje blok pojedynczy i grupowy w różnych sytuacjach meczowych.
	Plus za współdziałanie w zespole.
	EP – największe osiągnięcia polskich drużyn w siatkówce.

	6. Asekuracja ataku.
	1
	- Potrafi zaasekurować atak przeciwnej drużyny.
	- Skutecznie asekuruje atak przeciwnej drużyny.
	Plus za aktywność na zajęciach.
	EZ – skutki niewłaściwego odżywiania się.

	7. Doskonalenie elementów technicznych we fragmentach gry.
	2
	- Doskonali technikę siatkarską we fragmentach gry. 
	- Potrafi wybrać sposób zagrania najlepszy dla swojego zespołu.
	Plus za zaangażowanie na lekcji.
	EM – podpatrujemy najlepszych siatkarzy.

	8. Doskonalenie elementów technicznych w małych grach 2x2, 3x3.
	1
	- Doskonali technikę siatkarską w małych grach.
	- Stosuje sytuacyjne zagrania w trudnych sytuacjach na boisku.
	Plus dla zwycięskiego zespołu.
	EM – szukamy nowych przepisów do piłki siatkowej.

	9. Sprawdzian umiejętności z piłki siatkowej.
	1
	- Wykonuje elementy techniczno – taktyczne.
	- Wykonuje elementy techniczno – taktyczne pewnie i stosuje sytuacyjne zagrania.
	Ocena za wykonanie elementów techniczno – taktycznych.
	EZ – samoocena.

	10. Gra szkolna i właściwa.
	3
	- Zna przepisy gry w piłkę siatkową.
	- Sędziuje mecz siatkówki.

- Zna gestykulację sędziego.
	Plus za znajomość przepisów.
	EZ – kształtowanie zdrowego stylu życia.


Dział programowy: Rozwijanie estetyki ruchu poprzez gimnastykę podstawową.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Przewroty łączone w przód i w tył z różnych pozycji wyjściowych.
	1
	- Wykonuje poprawnie przewroty i łączy je w układ ćwiczebny.
	- Podaje propozycje pozycji wyjściowych.
	Plus za ciekawą propozycję połączenia kilku przewrotów.
	EZ – rozbudzanie dbałości o własne zdrowie.

	2. Przewrót w przód ze stania na rękach.
	1
	- Wykonuje z asekuracją stanie na rękach i przewrót w przód.
	- Wykonuje bez asekuracji stanie na rękach i przewrót w przód.
	Plus za asekurację.
	EP – najczęstsze kontuzje przy wykonywaniu ćwiczeń gimnastycznych.

	3. Doskonalenie skoków przez skrzynię: rozkrocznego i kucznego.
	2
	- Zna zasady asekuracji i asekuruje skaczących przez skrzynię.

- Wykonuje skoki przez skrzynię z krótkiego rozbiegu.
	- Wykonuje skoki przez skrzynię z długiego rozbiegu z odbicia z odskoczni ustawionej daleko od skrzyni.
	Plus za asekurację.
	EZ – znaczenie profilaktycznych badań medycznych.

	4. Doskonalenie ćwiczeń statycznych indywidualnych.
	2
	- Wie co to są ćwiczenia statyczne i jak się dzielą.

- Aktywnie uczestniczy w lekcji.
	- Potrafi wykonać trudniejsze elementy np. stanie na przedramionach.
	Plus za wykonanie trudniejszych ćwiczeń.
	ER – rozwijanie szacunku wobec innych wspólnot regionalnych, etnicznych i narodowych.

	5. Piramidy dwójkowe i trójkowe.
	1
	- Wykonuje piramidy zaproponowane przez nauczyciela.
	- Poda propozycję wykonania piramidy i wykona ją.
	Plus za ciekawą propozycję piramidy.
	EZ – wdrażanie do przyjmowania prawidłowej postawy ciała.




	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	6. Ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne.
	1
	- Zna zasady bhp przy ćwiczeniach akrobatycznych.

- Wykonuje prostsze ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne.
	- Wykonuje trudniejsze ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne.
	Plus za asekurację.
	EZ – podejmowanie właściwych wyborów.

	7. Kształtowanie sprawności motorycznej na torze przeszkód.
	1
	- Wykonuje prawidłowo tor przeszkód.
	- Zaproponuje swój tor przeszkód.
	Ocena za wykonanie toru przeszkód (czas).
	EP – samoocena.

	8. Podstawowe ćwiczenia na poręczach równoległych.
	1
	- Uczestniczy aktywnie w zajęciach.
	- Wykonuje wszystkie ćwiczenia zaproponowane przez nauczyciela.
	Plus za wykonanie trudniejszego ćwiczenia.
	EZ – wiara we własne siły.

	9. Gimnastyczne obwody stacyjne.
	2
	- Wie co to jest obwód stacyjny.
	- Zaproponuje własny obwód stacyjny.
	Plus za aktywność.
	EM – komunikowanie się przez media.

	10. Układy ćwiczeń gimnastycznych.
	1
	- Układa prosty układ ćwiczeń gimnastycznych i wykonuje go.
	- Układa trudny układ ćwiczeń gimnastycznych i wykonuje go.
	Ocena za dobór i wykonanie układu ćwiczeń.
	EP – samoocena.


Dział programowy: Wzbogacanie umiejętności i predyspozycji do unihokeja.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Doskonalenie elementów technicznych w formie zabawowej.


	1
	- Doskonali elementy techniczne w zabawach.
	- Jest sędzią obiektywnym.
	Plus za aktywność.
	EP – radzenie sobie w trudnych sytuacjach.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	2. Doskonalenie elementów technicznych w parach.
	2
	- Doskonali elementy techniczne w zespole dwójkowym.
	- Jest wzorem dla partnera z pary.
	Plus za aktywność.
	EEP – zdrowie jako wartość dla człowieka.

	3. Gra szkolna.
	2
	- Zna przepisy w unohokeja.
	- Jest sędzią.
	Plus za znajomość przepisów.
	EZ – moje mocne i słabe strony.


Dział programowy: Wzbogacanie umiejętności i predyspozycji do tenisa stołowego.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Doskonalenie uderzeń piłeczki z forhendu.
	2
	- Opisze technikę uderzenia piłeczki z forhendu.
	- Wykona uderzenie bezbłędnie w wyznaczoną część stołu tenisowego.
	Plus za zaangażowanie w zajęcia.
	EZ – rekreacja jako sposób spędzania wolnego czasu.

	2. Doskonalenie uderzeń piłeczki z bekhendu.
	2
	- Opisze technikę uderzenia piłeczki z bekhendu.
	- Wykona uderzenie bezbłędnie w wyznaczoną część stołu tenisowego.
	Plus za zaangażowanie w zajęcia.
	EZ – osoby niepełnosprawne i ich potrzeby.

	3. Doskonalenie serwisu z rotacją i bez rotacji.
	2
	- Opisze technikę serwisu z rotacją i bez.
	- Wykona serwis bezbłędnie w wyznaczoną część stołu tenisowego.
	Plus za bezbłędne wykonanie serwisu.
	EZ – rekreacja rodzinna.

	4. Doskonalenie elementów technicznych w grze pojedynczej.


	2
	- Doskonali elementy techniczne w grze pojedynczej.
	- Jest wyróżniającym się graczem.
	Plus za wygranie największej ilości meczów.
	EP – najlepsi polscy tenisiści stołowi.


	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne


	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	5. Doskonalenie elementów technicznych w grze deblowej.
	2
	- Doskonali elementy techniczne w grze deblowej.
	- Zna przepisy gry deblowej.

- Jest wyróżniającym się graczem.
	Plus za wygranie największej ilości meczów.
	EP - najlepsi tenisiści stołowi świata.

	6. Doskonalenie elementów technicznych i koordynacji w formie zabawowej.
	2
	- Doskonali elementy techniczne w zabawach i grach.
	- Jest obiektywnym obserwatorem i sędzią zabaw i gier.
	Plus za aktywność na zajęciach.
	EZ – sposoby zapobiegania wadom postawy.


Dział programowy: Kształtowanie siły mięśniowej w siłowni.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Obwód stacyjny na atlasie.
	2
	- Wie jakie ćwiczenia i na jakie partie można wykonać na atlasie.
	- Wykonuje ćwiczenia z idealną techniką.
	Plus za nienaganną technikę.
	EZ – wpływ ćwiczeń fizycznych na wydolność organizmu.

	2. Zasób ćwiczeń wzmacniających mięśnie: kończyn górnych, dolnych, brzucha -  grzbietu, klatki piersiowej, barków i pleców.
	2
	- Zna zasób ćwiczeń na poszczególne grupy mięśniowe.
	- Wykonuje ćwiczenia z dużym obciążeniem w stosunku do masy ciała.
	Plus za aktywność.
	EZ –wpływ środków dopingujących na organizm człowieka.

	3. Trening kulturystyczny.
	1
	- Zna podstawowe zasady treningu kulturystycznego.
	- Uczęszcza na  siłownię na zajęcia dodatkowe.
	Plus za najlepiej ukształtowane ciało.
	EZ – odżywianie w sportach siłowych.




	Temat lekcji
	L.

godz.
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	4. Rozwijamy siłę maksymalną.
	1
	- Zna podstawowe zasady treningu siły maksymalnej.
	- Jest zaangażowany w zajęcia lekcyjne.
	Plus za pokonanie największego oporu.
	EM – szukamy informacji o treningu siłowym na stronach www.

	5. Kształtujemy wytrzymałość siłową.
	1
	- Zna podstawowe zasady treningu wytrzymałości siłowej.
	- Wie w jaki sposób odżywiać się aby osiągać sukcesy w sportach siłowych.
	Plus za aktywność.
	EZ – aktywizowanie do wysiłku fizycznego.

	6. Dobór ćwiczeń siłowych w zależności od oczekiwanych efektów.
	1
	- Wie jak należy ćwiczyć aby osiągnąć postawione założenia.
	- Wie jakie dobrać obciążenia aby przynosiły oczekiwany efekt.
	Plus za znajomość doboru ćwiczeń.
	EZ – bezpieczeństwo podczas ćwiczeń.

	7. Ćwiczenia siłowe w parach w formie zabawowej.
	1
	- Zna zasób ćwiczeń w parach.
	- Proponuje ciekawe ćwiczenia w parach.
	Plus za propozycję ciekawych ćwiczeń.
	EZ – odpowiedzialność za zdrowie własne i drugiego człowieka.

	8. Dobór ćwiczeń w treningu kulturystycznym w zależności od budowy ciała. 
	1
	- Potrafi dobrać odpowiedni trening do swojej budowy ciała.
	- Potrafi dobrać dietę do swojej budowy ciała.
	Plus za znajomość swojej budowy ciała. 
	EZ – środki wspomagające w treningu siłowym.

	9. Wytrzymałość siłowa mięśni brzucha.
	1
	- Wykonuje do maksymalnego zmęczenia serię skłonów tułowia w przód na ławce skośnej.
	
	Ocena za ilość wykonanych skłonów tułowia w przód na ławce skośnej.
	EP – najlepsi kulturyści świata.

	10. Wytrzymałość siłowa mięśni ramion i klatki piersiowej.
	1
	- Wykonuje do maksymalnego zmęczenia serie ugięć i wyprostów ramion.
	
	Ocena za ilość wykonanych ugięć ramion w podporze przodem.
	EM – szukamy rekordów świata i polski w trójboju siłowym.


Dział programowy: Rozwijanie piękna i estetyki ruchu poprzez naukę tańca narodowego „Polonez”.

	Temat lekcji
	Liczba

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć
	Ścieżki edukacyjne

	
	
	podstawowe
	rozszerzone
	
	

	1. Nauka kroku podstawowego poloneza.
	1
	- Wykonuje krok podstawowy poloneza.
	
	Plus za aktywność.
	EM – ruch jako forma wypowiedzi w życiu.

	2. Nauka figur poloneza.
	1
	- Wykonuje podstawowe figury poloneza.
	- Podaje propozycje figur.
	Plus za propozycję figury.
	EZ – rozbudzenie dbałości o kształtowanie piękna ruchu.

	3. Łączenie kroku podstawowego z figurami.
	1
	- Potrafi połączyć krok podstawowy z figurami. 
	- Podaje propozycje połączenia kroku podstawowego z figurami.
	Plus za aktywność.
	EM – historia polskich tańców narodowych.

	4. Nauka układu tanecznego poloneza.
	1
	- Potrafi wykonać zaproponowany prosty układ taneczny poloneza.
	- Podaje propozycje układów.
	Plus za propozycję układu.
	EM – dostojne zachowanie partnerów podczas tańca.

	5. Doskonalenie układu tanecznego poloneza.
	1
	- Potrafi ułożyć i wykonać prosty układ taneczny.
	- Potrafi ułożyć i wykonać trudny układ taneczny.
	Ocena za udział w tańcu pokazowym na balu studniówkowym.
	ER – tradycja balu studniówkowego.
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