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Nauczycielki wychowania fizycznego Zespołu Szkół Nr 3 w Pabianicach

DLA DZIEWCZĄT KLAS PIERWSZYCH

PRZEDMIOT: WYCHOWANIE FIZYCZNE

BUDŻET GODZIN NA REALIZACJĘ POSZCZEGÓLNYCH CYKLI TEMATYCZNYCH (3 godz. tygodniowo):

CYKLE TEMATYCZNE
I semestr
II semestr

zajęcia ogólnorozwojowe z elementami lekkoatletyki
14
14

koszykówka
14
-

piłka siatkowa  
-
14

gimnastyka z elementami gimnastyki artystycznej  
8
8

siłownia, aerobic oraz inne formy ćwiczeń rekreacyjnych
13
13

LICEUM PROFILOWANE, LICEUM TECHNICZNE

ZADANIA KONTROLNO - OCENIAJĄCE

Klasa I semestr I

1. Test sprawności fizycznej

2. LA – bieg krótki – 60 m
3. PK – podania i chwyty piłki
4. PK – rzut do kosza po dwutakcie po kozłowaniu
5. PK – kozłowanie piłki ze zmianą ręki
6. G – przewrót w przód z półprzysiadu
  semestr II

1. Test sprawności fizycznej

2. PS – odbicia piłki sposobem górnym w parach przez siatkę 
3. PS – odbicia piłki sposobem dolnym w parach przez siatkę
4. G – przewrót w tył z przysiadu do przysiadu
5. GA – układ ćwiczeń ze skakanką
6. LA – skok w dal techniką naturalną
LICEUM PROFILOWANE, TECHNIKUM EKONOMICZNE

ZADANIA KONTROLNO – OCENIAJĄCE

Klasa I semestr I

1. Test sprawności fizycznej (próba szybkości, gibkości, mocy, wytrzymałości, 

                                                 siły mięśni brzucha) 

     bdb - 22 pkt

     db  -  17 pkt  

     dst – 12 pkt  


2. LA – bieg krótki  (60 m)

bdb - uzyska najlepszy wynik w klasie poniżej 10s

db   - uzyska średni wynik w klasie

dst  - uzyska najsłabszy wynik w klasie

3. PK – podania piłki w parach

bdb - wykona poprawnie technicznie podania i chwyty piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w biegu

db   - wykona poprawnie technicznie podania i chwyty piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w truchcie 

dst  - wykona podania i chwyty piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w miejscu

4. PK – rzut do kosza z dwutaktu po kozłowaniu

bdb  - wykona celny rzut do kosza z dwutaktu po kozłowaniu w biegu (2 celne             rzuty w trzech próbach)

db   - wykona rzut do kosza z dwutaktu po kozłowaniu w biegu

dst  - wykona rzut do kosza z dwutaktu po kozłowaniu w marszu 

5. PK – kozłowanie piłki ze zmianą ręki

bdb - wykonuje płynnie kozłowanie piłki slalomem z prawidłową zmianą ręki w biegu

db   - wykonuje kozłowanie piłki slalomem z prawidłową zmianą ręki w truchcie 

dst  - wykonuje kozłowanie piłki slalomem w marszu 

6. G – przewrót w przód z półprzysiadu

bdb - wykona przewrót w przód z półprzysiadu do przysiadu o nogach prostych z zaznaczoną fazą lotu

db   - wykona przewrót w przód z półprzysiadu do przysiadu o nogach prostych
dst   - wykona przewrót w przód z przysiadu do przysiadu  

semestr II

1. Test sprawności fizycznej (próba szybkości, gibkości, mocy, wytrzymałości, 

                                       siły mięśni brzucha)  

      Ocena z postępu sprawności według podanych kryteriów.

2. PS – odbicia piłki sposobem górnym w parach przez siatkę

bdb - odbije piłkę prawidłowo technicznie 15 - 20 razy

db   - odbije piłkę prawidłowo technicznie 10 – 15 razy

dst  - odbije piłkę 5 – 10 razy, kieruje piłkę w stronę współćwiczącego

3. PS – odbicia piłki sposobem dolnym w parch przez siatkę

bdb - odbije piłkę prawidłowo technicznie 15 –20 razy

db   - odbije piłkę prawidłowo technicznie 10 – 15 razy

dst  - odbije piłkę 5 – 10 razy, kieruje piłkę w kierunku współćwiczącego

4. G – przewrót w tył z przysiadu do przysiadu

bdb - wykona przewrót w tył z przysiadu do przysiadu o nogach prostych i złączonych 

db   - wykona przewrót w tył z przysiadu do przysiadu o nogach lekko ugiętych

dst  - wykona przewrót w tył z przysiadu do przysiadu o nogach ugiętych

5. GA – układ ćwiczeń ze skakanką

bdb - wykona płynnie dowolny układ 10 ćwiczeń ze skakanką

db   - wykona płynnie dowolny układ 7 ćwiczeń ze skakanką

dst  - wykona dowolny układ 5 ćwiczeń ze skakanką

6. LA – skok w dal techniką naturalną

bdb - uzyska najlepszy wynik w klasie powyżej 3,5 m

db   - uzyska średni wynik w klasie

dst   - uzyska najsłabszy wynik w klasie 

Dział programowy
Temat lekcji
Liczba godzin
Wymagania programowe
Planowane formy oceny osiągnięć ucznia




Podstawowe
Ponadpodstawowe





Uczeń:
Uczeń:


1
2
3
4
5
6

Zajęcia ogólnorozwojowe z elementami lekkoatletyki
Zapoznanie z regulaminem sali gimnastycznej. Omówienie zasad BHP i planu pracy.
1
- zna zasady zachowania się na zajęciach wychowania fizycznego
- zna wychowania programowe i kryteria oceny z wychowania fizycznego 




Kształtowanie nawyków higieniczno - zdrowotnych.
1
- podejmuje próbę oceny postawy ciała współćwiczącego
- dokona oceny postawy ciała współćwiczącego



Zapoznanie z możliwościami ruchowymi uczniów – rozruch biegowy w terenie.
1
- dokona pomiaru tętna przed wysiłkiem i po
- oceni stopień wytrenowania organizmu na podstawie pomiaru tętna
- + za poprawny pomiar tętna i stopnia wytrenowania


Kształtowanie szybkości, zwinności poprzez gry i zabawy ruchowe.
1
- prawidłowo wykonuje ćwiczenia podane przez nauczyciela
- dobierze prawidłowo ćwiczenia kształtujące szybkość i zwinność
- + za najciekawsze propozycje ćwiczeń


Nauka startu niskiego.
1
- prawidłowo wykona start niski 
- potrafi wykonać oceny startu niskiego u kolegi
- + dla najtrafniej oceniających 


Doskonalenie techniki biegu.
1
- zna ćwiczenia doskonalące technikę biegu
- prowadzi rozgrzewkę doskonalącą technikę biegu
- + za poprawnie przeprowadzoną rozgrzewkę


Dokonujemy samokontroli startu niskiego i wysokiego w warunkach naturalnych.
1


- przy pomocy nauczyciela przeanalizuje technikę startu niskiego i wysokiego


- samodzielnie oceni technikę startu niskiego i wysokiego
- + za prawidłowe dokonanie samooceny

1
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Zajęcia ogólnorozwojowe z elementami lekkoatletyki
Rozwijanie szybkości podczas startów z pozycji wysokich i niskich na sygnał akustyczny.
1
- wykonuje polecone ćwiczenia
- proponuje zabawy bieżne
- + za propozycje najciekawszych zabaw


Dokonujemy pomiaru szybkości biegu na 60 m ze startu niskiego.
1
- wykonuje sprawdzian na poziomie podstawowym
- wykonuje sprawdzian na poziomie ponadpodstawowym
Sprawdzian: bieg na 60 m


Kształtowanie wytrzymałości w małej zabawie biegowej.
1
- dostosuje się do tempa biegu
- prawidłowo rozkłada siły na dystansie



Omawiamy znaczenie ćwiczeń przygotowujących organizm do dużego wysiłku.
1
- zna zasady przygotowania organizmu do wysiłku
- sam proponuje ćwiczenia przygotowujące organizm do wysiłku
- + za najciekawsze ćwiczenia w rozgrzewce


Poznajemy sposoby pomiaru podstawowych parametrów sprawności motorycznej. 
1
- wykona prawidłowo polecone ćwiczenia
- dobiera ćwiczenia oceniające poziom podstawowych parametrów
- + za prawidłowy dobór ćwiczeń


Dokonujemy pomiaru sprawności motorycznej.
2
- spróbuje określić jakie parametry badał
- przeanalizuje uzyskane wyniki 
Sprawdzian: próby sprawności motorycznej


Poznajemy zasady organizacji i doboru ćwiczeń w obwodach stacyjnych.
1
- wykonuje prawidłowo ćwiczenia w obwodzie stacyjnym
- zaproponuje ćwiczenia do obwodu stacyjnego
- + za najciekawsze ćwiczenia


Rozwijamy szybkość w biegach na krótkich odcinkach w zmiennym tempie.
1
- uczeń podejmuje próby biegu
- samodzielnie proponuje trasę i tempo biegu
- + za aktywność


Kształtowanie mocy poprzez zabawy skocznościowe.
1
- bierze udział w zabawach
- samodzielnie proponuje zabawy
- + za najciekawsze zabawy


Zachowujemy bezpieczeństwo w skokach przez przeszkody.


1
- bierze udział w ćwiczeniach
- samodzielnie zaproponuje tor przeszkód
- + za najciekawsze propozycje

1
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Zajęcia ogólnorozwojowe z elementami lekkoatletyki
Kształtowanie siły w ćwiczeniach z piłkami lekarskimi.
1
- wykona polecone ćwiczenia
- zaproponuje ćwiczenia z piłkami
- + za aktywność


Doskonalenie celności rzutu typowymi i nietypowymi przyborami.
1
- prawidłowo wykona rzuty
- poprawi swoją celność
- + dla najskuteczniejszych


Dokonujemy pomiary tętna przed i po wysiłku.
1
- samodzielnie dokona pomiaru tętna
- dostrzega zależność między wysiłkiem a wysokością tętna
- + za prawidłową analizę pomiaru tętna


Rozwijanie szybkości i zwinności na torze przeszkód.
1
- sprawnie pokona tor przeszkód
- sprawnie pokona tor przeszkód w określonym czasie
- + dla najszybszych


Kształtowanie skoczności w obwodzie ćwiczebnym. 
1
- wykona polecone ćwiczenia
- zaproponuje stanowisko do ćwiczeń
- + za aktywność


Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym.
1
- wykona skok w dal sposobem naturalnym z błędami
- wykona poprawnie technicznie skok w dal sposobem naturalnym
- + za najlepiej wykonany skok


Organizujemy mini konkurs skoku w dal.
1
- weźmie udział w konkursie
- pełni rolę zawodnika,sędziego
Sprawdzian: skok w dal techniką naturalną


Kształtowanie wytrzymałości – marszobieg terenowy (1000m).
1
- pokona trasę marszobiegu
- zaproponuje ćwiczenia oddechowe w trakcie marszobiegu
- + za poprawne ćwiczenia oddechowe


Przygotowujemy się do samooceny sprawności fizycznej.
1
- określi przy pomocy nauczyciela najsłabsze parametry sprawności
- dobierze ćwiczenia w celu poprawy parametrów sprawności
- +  za prawidłowy dobór ćwiczeń




Dokonujemy samokontroli i samooceny zdolności kondycyjno – koordynacyjnych


2
- dokona oceny własnych wyników przy pomocy nauczyciela
- samodzielnie dokona samooceny i wyciągnie wnioski
Sprawdzian: ocena postępu sprawności
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Gimnastyka
Nauka przyjmowania prawidłowej postawy ciała.
1
- przyjmuje postawę skorygowaną
- zwraca uwagę na prawidłowe ustawienie głowy, barków, kręgosłupa i stóp



Poznajemy ćwiczenia kształtujące RR, NN, T.
1
- prawidłowo wykonuje wszystkie ćwiczenia
- dokonuje samokontroli postawy

- potrafi samodzielnie dobrać ćwiczenia i prawidłowo je wykonać 
- + za najciekawsze ćwiczenia


Nauka przewrotu w przód z półprzysiadu do przysiadu.
1
- wykona przewrót wprzód z małą fazą lotu
- zna technikę wykonania przewrotu w przód
- potrafi wykonać przewrót w przód z zaznaczeniem dalekiej fazy lotu, wyprostem nóg
– umie dokonać samooceny 
- + za najładniejszy przewrót w przód


Poznajemy grupę ćwiczeń rozciągająco – gibkościowych.
1
- prawidłowo wykonuje wszystkie ćwiczenia
- potrafi samodzielnie dobrać ćwiczenia i prawidłowo je wykonać



Nauka różnych form przewrotu w przód:

- waga przewrót w przód do przysiadu
- przewrót w przód do klęku jednonóż
- przewrót w przód bez oparcia rąk
- przewrót w przód do siadu skulnego.
2
- prawidłowo wykonuje wszystkie elementy 
- prawidłowo wykonuje wszystkie elementy i potrafi połączyć je w ścieżkę akrobatczną
- umie dokonać samooceny własnych umiejętności  
Sprawdzian: ocena za wykonanie przewrotu w przód


Nauka przewrotu w tył z przysiadu do przysiadu podpartego.
1
- potrafi wykonać przewrót w tył nie prostując nóg w ułożeniu nad głową
- prawidłowo wykonuje przewrót w tył
- potrafi wyprostować NN
+ za najładniejsze wykonanie przewrotu w tył.
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Gimnastyka
Poznajemy grupę ćwiczeń równoważnych.
1
- prawidłowo wykonuje wszystkie ćwiczenia.
- potrafi samodzielnie dobrać ćwiczenia i prawidłowo je wykonać
- + za najciekawsze ćwiczenia


Nauka różnych form przewrotu w tył:

- przewrót w tył do półszpagatu
- przewrót w tył do rozkroku
- przewrót w tył do klęku prostego.
2
- prawidłowo wykonuje wszystkie formy przewrotów w tył
- potrafi wykorzystać poznane elementy do ułożenia układu gimnastycznego
- zna zasady asekuracji w trakcie wykonywania przewrotów w tył
Sprawdzian: ocena za wykonanie przewrotu w tył


Nauka skoku rozkrocznego przez kozła.
1
- umie wykonać skok rozkroczny przez kozła bez zamachu NN
- potrafi prawidłowo wykonać skok rozkroczny przez kozła z zamachem NN
- + za prawidłowe wykonanie skoku rozkrocznego przez kozła.


Nauka stania na RR z uniku podpartego.
2
- potrafi wykonać stanie na RR z pomocą n-la
- potrafi wykonać stanie na RR z asekuracją n-la
- zna technikę wykonania stania na RR
- + za prawidłowo wykonane stanie na rękach


Kształtowanie zwinności i zręczności w ćwiczeniach z przyborem.
1
- potrafi wykonać ćwiczenia ze skakanką, obręczą, piłką
- samodzielnie proponuje ćwiczenia z przyborami 
- + za najciekawsze ćwiczenia


Łączymy poznane ćwiczenia ze skakanką w układ.
1
- potrafi połączyć proponowane ćwiczenia w układ
- samodzielnie łączy ćwiczenia w układ
- + za najciekawszy układ


Oceniamy układy ćwiczeń ze skakanką.
1
· dokona samooceny własnych umiejętności




Sprawdzian: ocena z układu ćwiczeń ze skakanką

1
2
3
4
5
6

Piłka siatkowa
Poznajemy nasze umiejętności techniczne piłki siatkowej.
1
- prawidłowo porusza się po boisku i przyjmuje postawę siatkarską, wykonuje odbicia górne i dolne oraz zagrywkę dowolnym sposobem
- dokonuje samokontroli prawidłowej postawy wysokiej i niskiej, prawidłowego ułożenia dłoni oraz pracy RR i NN przy odbiciach i zagrywce
- + za poprawną postawę siatkarską


Rozwijamy sprawność specjalną, siatkarza poprzez odbicia górne i dolne. 
2
- wykona odbicia górne i dolne piłką siatkową indywidualnie i w parach w różnych pozycjach i ustawieniach z małymi błędami technicznymi
- prawidłowo wykona odbicia piłki w ćwiczeniach dodatkowych
- proponuje ćwiczenia z piłkami wzmacniające mm brzucha i mm pleców
- stosuje prawidłowe odbicia w grze szkolnej
- + za ciekawe ćwiczenia wzmacniające
- + dla najaktywniejszych w grze szkolnej


Doskonalimy technikę zagrywki dolnej i górnej.
2
- wykona ćwiczenia koordynacyjne z piłkami
- wykona serię zagrywek sposobem dolnym i tenisowym
- wykona serie zagrywek z celowaniem w strefy boiska
- + dla najlepiej wykonujących zagrywkę


Nauka przyjęcia piłki po zagrywce.
1
- odbija prawidłowo piłkę po dojściu 
- odbija prawidłowo piłkę we właściwym kierunku po dojściu 
- + za najlepiej wykonane ćwiczenia


Kontrolujemy i korygujemy błędy w odbiorach górnych, dolnych w zespołach dwójkowych.


1
- wykona serię odbić górnych i dolnych z małymi błędami
- dostrzega błędy w odbiciach
- dokona samooceny przy pomocy nauczyciela
- sam koryguje błędy współćwiczących
- dokona samooceny
- + za najtrafniejsze korekty
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Piłka siatkowa
Doskonalimy elementy piłki siatkowej we fragmentach gry.
2
- wykona polecone przez nauczyciela ćwiczenia doskonalące technikę odbić w parach i zespołach trójkowych
- orientuje się w podstawowych przepisach gry
- samodzielnie zaproponuje i wykona ćwiczenia doskonalące umiejętności siatkarskie
- zna podstawowe przepisy gry
- + za ciekawe i poprawnie wykonane ćwiczenia techniczne


Nauka nabiegu, naskoku i wyskoku – przygotowanie do ataku.
1
- wykona poprawnie nabieg, naskok oraz wyskok 
- wykona poprawnie wyskok do piłki



Nauka wykonania ataku.
1
- przebije piłkę oburącz w wyskoku
- wykona kiwnięcie i zbicie piłki
- + za prawidłowe wykonanie zbicia piłki


Organizujemy klasowy turniej siatkarski.
1
- podejmuje organizację gry i próby sędziowania przy współpracy nauczyciela
- uczestniczy w grze
- samodzielnie organizuje i sędziuje przebieg gry
- uczestniczy w grze prawidłowo stosując elementy techniczne piłki siatkowej 
- + za najlepsze sędziowanie i dla najlepszych zawodników oraz dla zwycięskiej drużyny


Oceniamy umiejętności odbić sposobem oburącz górnym i dolnym.


2
- wykona sprawdzian na poziomie podstawowym
- wykona ćwiczenia sprawdzające na poziomie ponadpodstawowym
Sprawdzian: odbicia piłki sposobem górnym i dolnym w parach przez siatkę.
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Koszykówka
Doskonalenie techniki poruszania się po boisku.
1
- porusza się po boisku różnymi sposobami
- porusza się prawidłowo różnymi sposobami w zmieniających się kierunkach
- + za prawidłowe poruszanie się po boisku


Poznajemy zasady bezpiecznego rozegrania piłki w parch i w grupie.
1
- wykonuje prawidłowo podania piłki w parach w miejscu
- wykonuje prawidłowo podania piłki w parch w ruchu
- + za prawidłowe wykonanie ćwiczeń


Poznajemy zasób ćwiczeń doskonalących kozłowanie piłki.
1
- wykonuje prawidłowo ćwiczenia podane przez nauczyciela
samodzielnie dobiera ćwiczenia doskonalące kozłowanie piłki
- + za prawidłowy dobór ćwiczeń


Doskonalenie  podań i chwytów piłki w miejscu i w biegu.
1
- poprawnie wykonuje podane ćwiczenia
- samodzielnie proponuje ćwiczenia doskonalące podania piłki
- wyróżnienie uczniów za najlepsze ćwiczenia


Kształtowanie zwinności i szybkości w grach i zabawach ruchowych z piłką.
1
- zna ćwiczenia kształtujące zwinność, zręczność i szybkość i sprawnie je wykonuje
- samodzielnie dobiera ćwiczenia kształtujące zwinność, zręczność, szybkość z wykorzystaniem piłki
- + za prawidłowy dobór ćwiczeń


Dokonuje oceny podań i chwytów oburącz sprzed klatki piersiowej w parach.
1
- wykonuje sprawdzian na poziomie podstawowym
- wykonuje sprawdzian na poziomie ponadpodstawowym
Sprawdzian: podania piłki w parach


Doskonalenie rzutu do kosza po dwutakcie.
2
- wykonuje prawidłowo rzut do kosza po dwutakcie
- wykorzystuje umiejętność poprawnego wykonania rzutu do kosza po dwutakcie w grze szkolnej
- + za prawidłowo wykonany dwutakt 


Dokonujemy samooceny rzutów do kosza z miejsca.
1
- dokonuje samooceny rzutów do kosza z miejsca konsultując się z nauczycielem
- samodzielnie dokonuje samooceny wykonywanych rzutów
- + za prawidłowe dokonanie samooceny


Nauka ataku indywidualnego – wyjście do piłki, ścięcie i minięcie.
1
- wykonuje podane ćwiczenia
- wykonuje poprawnie elementy ataku
- + dla najlepiej atakujących

1
2
3
4
5
6

Koszykówka
Poznajemy elementy obrony indywidualnej.
1
- stara się wykonać elementy obrony indywidualnej
- skutecznie wykonuje elementy obrony indywidualnej 
- + dla najlepiej broniących


Nauka rozegrania piłki we fragmentach gry.
1
- zna przepisy gry dotyczące obrony i ataku
- stosuje przepisy w grze
- przestrzega zasad fair play
- + za wiadomości


Poznajemy zasady organizowania mini turnieju w koszykówce.
1
- organizuje mini turniej i sędziuje przy pomocy nauczyciela
- samodzielnie organizuje i sędziuje mini turniej w koszykówkę
- + za aktywny udział w organizacji turnieju 


Dokonuje oceny rzutów do kosza po dwutakcie i kozłowania piłki ze zmianą ręki.


1
- wykona sprawdzian na poziomie podstawowym
- wykona sprawdzian na poziomie ponadpodstawowym
Sprawdzian: 

- rzut do kosza po dwutakcie
– kozłowanie piłki ze zmianą ręki



1
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Zajęcia rekreacyjne
Umiejętności utylitarne
Dokonujemy samokontroli prawidłowej postawy.
1
- przyjmuje skorygowaną postawę
- dokonuje samokontroli postawy w trakcie ćwiczeń
- + za umiejętność przyjmowania prawidłowej postawy



Nauka prawidłowego oddychania torem piersiowym i brzusznym. 
1
- wykona poprawnie polecone ćwiczenia
- dobierze i wykona ćwiczenia oddechowe
- + za poprawny dobór ćwiczeń



Nauka doboru ćwiczeń korygujących określoną wadę postawy.
1
- przy pomocy nauczyciela poda ćwiczenia korygujące wybraną wadę postawy
- samodzielnie zaproponuje ćwiczenia korygujące
- + za najciekawsze ćwiczenia



Omawiamy pozycje odciążające kręgosłup.
1
- zna pozycje odciążające kręgosłup
- zna zasady zachowania w przypadku urazu kręgosłupa
- + za prawidłowe ułożenie osoby z urazem kręgosłupa



Poznajemy zasady prowadzenia gimnastyki porannej.
1
- zaproponuje kilka ćwiczeń
- zaproponuje ćwiczenia w układzie
- + za najciekawsze propozycje



Uczymy się postępowania w przypadku urazu nadgarstka i stawu skokowego. 
1
- zna zasady postępowania w przypadku urazów
- zaproponuje sposób unieruchomienia stawu
- + za prawidłowe unieruchomienie



Poznajemy zasady prawidłowego odżywiania się.
1
- zna zasady zdrowego odżywiania się
- potrafi ułożyć jadłospis z zachowaniem zasad
- + za najciekawszy jadłospis



Nauka technik relaksacyjnych.
1
- zna techniki relaksacyjne
- stosuje techniki relaksacyjne



RTM
Nauka kroku podstawowego polki.
1
- wykona poprawnie krok polkowy
- łączy płynnie poznane kroki
- + za estetykę ruchów



Łączymy poznane kroki w układ.
1
- wykona poprawnie układ
- zaproponuje połączenie kroków w układ
- + za najciekawsze połączenia kroków



Wyzwolenie ekspresji ekspresji, estetyki i piękna ruchów  w ćwiczeniach przy muzyce.
1
- wykona poprawnie ćwiczenia
- proponuje ćwiczenia przy muzyce
- wyjaśni różnicę pomiędzy callaneticsem a aerobikiem
- + za najciekawsze ćwiczenia
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Zajęcia rekreacyjne
RTM
Doskonalimy słuch muzyczny
1
- dokonuje samokontroli w trakcie ćwiczeń
- dokonuje samooceny wykonywanych ćwiczeń 
- + za aktywność



Dokonujemy kontroli wydolności układu krążeniowo – oddechowego w ćwiczeniach przy muzyce.
1
- dokona pomiaru tętna przed i po wysiłku
- wyjaśni na czym polega stretching
- zanalizuje otrzymane wyniki 
- zastosuje stretching
- + za wiadomości



Rozwijamy koordynację w ćwiczeniach rytmiczno- tanecznych.
1
- uczestniczy w zabawach tanecznych
- zaproponuje zabawę i poprowadzi ją
- + za inwencję


Ćwiczenia na siłowni
Poznajemy wyposażenie naszej siłowni.
1
- wykona ćwiczenia na każdym przyrządzie
- wie jak bezpiecznie ćwiczyć na poszczególnych maszynach  
- wykona prawidłowo ćwiczenia na każdym przyrządzie 
- + za odpowiednie wykonanie ćwiczeń



Uczymy się obsługi maszyn treningowych i właściwego ich wykorzystania.
1
- zna zasady działania sprzętu
- wie które partie mięśniowe pracują na danym stanowisku
- + za wiadomości



Pomagamy i asekurujemy w czasie wykonywania ćwiczeń.
1
- wie przy których ćwiczeniach potrzebna jest asekuracja
- asekuruje współćwiczącym i pomaga im w czasie wykonywania ćwiczeń
- + za prawidłową asekurację i pomoc



Dobieramy prawidłowe obciążenia i liczbę powtórzeń w serii.
1
- zna zasady doboru obciążeń na poszczególnych przyrządach
- zaproponuje kilka ćwiczeń z prawidłowym obciążeniem i wykona je
- + za właściwy dobór ćwiczeń



Zwiększamy siłę mięśni.
1
- wykona ćwiczenia zwiększające siłę mięśni
- dobierze ćwiczenia zwiększające siłę mięśni
- + za prawidłowy dobór ćwiczeń



Zwiększamy masę mięśni.


1
- wykona ćwiczenia zwiększające masę mięśni
- dobierze ćwiczenia wpływające na masę mięśni
- + za prawidłowy dobór ćwiczeń
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Zajęcia rekreacyjne
Ćwiczenia na siłowni
Unikamy kontuzji w ćwiczeniach siłowych – zasady bezpiecznego treningu.
1
- przestrzega zasad bezpieczeństwa na siłowni
- wymieni zasady unikania kontuzji w ćwiczeniach na siłowni
- + za wiadomości



Dokonujemy samokontroli i samooceny w czasie ćwiczeń.
1
- kontroluje poprawność wykonywanych ćwiczeń
- kontroluje poprawność, rytm i tempo ćwiczeń
- ocenia swoją pracę
- + za obiektywną samoocenę


Ringo
Rozwijanie zwinności i zręczności w ćwiczeniach z ringo.
1
- zna podstawowe przepisy gry w ringo
- stosuje podstawowe przepisy w grze
- + za znajomość przepisów


Tenis stołowy
Dokonujemy oceny swoich umiejętności gry w tenisa stołowego.
1
- zna podstawowe przepisy gry
- ocenia swoje umiejętności gry przy pomocy nauczyciela
- stosuje podstawowe przepisy w grze
- samodzielnie ocenia swoje umiejętności
- + za znajomość przepisów


Podsumowanie całorocznej pracy
1
- dokona samooceny własnych umiejętności i aktywności

Ocena za aktywność, udział w lekcji i frekwencję

