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ROZKEAD MATERIALU Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO OPRACOWANY DLA LICEUM OGOLNOKSZTAECACEGO
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§ Start niski i bieg na 60 m, skeepy ABC El 3 <« 1. Testy sprawdzajace poziom cech motorycznych: sita, El 3
~ E2 4 szybko$é, skocznosé, E2
: :
=
ﬁ Biegi sztafetowe (zmiana pateczki sztafetowe;j) 3 E 2. Testy sprawdzajace poziom cech motorycznych: gibkos¢, 3
é = koordynacja ruchowa, wytrzymatos¢
<
Y
i Odbicie jednonoz i ladowanie obunéz do skoku w dal 3 g 3. Testy sprawdzajace poziom cech motorycznych: 3
E E wytrzymato$é
]
Skok wzwyz technika naturalng 3 4.  Okreslenie przez ucznia reakcji wlasnego organizmu na El 2
wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.
Przepisy poszczegdlnych konkurencji 1 6. Diagnoza: wskazanie przez ucznia mocnych i stabych stron E2 2
swojej sprawnosci fizycznej
§ Cwiczenia ksztattujace ramion, nég, tutowia El 8 < 7.  Stanie na rekach przy drabince E1l 2
E2 - E2
>~ >
= =
2 Chéd po przyrzadach réwnowaznych 2 Zé 8. Przerzut bokiem 2
Z Z
2 2
&} Przewr6t w przod z przysiadu do przysiadu 3 &) 9. Samoasekuracja i samokontrola w czasie ¢wiczen 2
podpartego
Przewroét w tyt z przysiadu do przysiadu 3 10. Wspinanie si¢ po linie 2
podpartego
Lotny przewrot w przod 2 11. Cwiczenia ksztattujace sprawno$é motoryczng ogolna: sita, 10
szybko$¢, wytrzymatos$¢, moc, gibko$¢, koordynacja ruchowa.
Przewrdét w tyt o nogach prostych 2 12.  Cwiczenia ksztattujace, korygujace niedoskonatosci postawy | E7 10
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) 1. Gry i zabawy doskonalace koordynacje ruchowo-wzrokowo- E% e 8 23] >
ﬂﬂ sluchowa; postawa siatkarska, poruszanie si¢ krokiem E%‘ 4 1. Prowadzenie pitki prawa i lewa noga ze zmiang kierunku E2 5
§ odstawno- dostawnym w réznych kierunkach 3 . %
2 . : 2 o o =
<« 2. Odbicie pitki sposobem gérnym 8 5 2. Podanie, przyj¢cie, prowadzenie pitki prawa i lewa noga zakonczone = 5
7 § strzatem na bramke
< =
N4 P B .
.~ 3TOdbicie pitki sposobenm doimym S 3T Strzaly ia bramke prawg 1 icwg N0gg Z¢ Stalych (Iagmemow gry 5
~
4. Zagrywka sposobem dolnym 5 4. Turnieje klasowe, gra szkolna, gra wtasciwa 5
5. Turnieje klasowe, gra szkolna, gra wlasciwa 5
1. Postawa koszykarska w ataku iw obronie, poruszanie si¢ po El 3 El
< boisku w ataku i w obronie, koztowanie pitki w dowolnym E2 &) 1. Poruszanie si¢ po boisku, przyjmowanie prawidtowej postawy ciataw | E2 1
% kierunku i tempie, prawa i lewa reka w miejscu i wruchu % ataku i w obronie
< . o > z — -
> 2. Podania i chwyty oburacz sprzed klatki piersiowej, jednoracz =) 2. Prowadzenie pitki w dowolnym tempie i kierunku 1
5 W miejscu i ruchu
©) 5
~ 3. Rzut do kosza z miejsca & 3. Podanie i przyjecie piki w miejscu 1
< S
A 4. Koztowanie pitki w kontakcie z obronca, obrona ,.kazdy 5 E 4. Turnieje klasowe, gra szkolna, gra wlasciwa 3
swego” o
5. Prowadzenie pitki w 2 i 3 zakonczone rzutem, zbiorka pitki z 4
tablicy, szybki atak
6. Turnieje klasowe, gra szkolna, gra wlasciwa 3
1. Obstuga maszyn treningowych na sitowni oraz ich wlasciwe 3
< 1. Znajomo$¢ przepisow wybranych dyscyplin sportowych. 1 wykorzystanie
Z ; 2. Zasady asekuracji i pomocy przy wykonywaniu ¢wiczen na sitowni 3
S 2. Sedziowanie w wybranych dyscyplinach sportowych. E3 1 =
= s 3. Zasady stosowania obcigzen i dozowania ¢wiczen na sitowni 3
= 3. Wiadomosci o wydarzeniach sportowych w Polsce i na $wiecie. 1 a
§ < 4. Gry terenowe ,rugby, kwadrant, ringo, tenis stotowy, badminton jako gry El2 4
=) 3 rekreacyjne
E <
< E 5. Zajegcia rekreacyjne wedhug wilasnej inwencji. 4
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§ 1. Gryizabawy z pokonywaniem naturalnych E12 2 <Zf 1. Znajomo$¢ przepisow wybranych dyscyplin sportowych. 1
E przeszkod N
Q
=
ﬁ 2. Marszobieg w dowolnym tempie na E12 2 E 2. Sedziowanie w wybranych dyscyplinach sportowych. E4 1
é dystansie 2000 m. E
Y ) ) ) Q
5 3. Przekazywanie paleczki sztafetowej 2 E 3. Wiadomosci o wydarzeniach sportowych w Polsce i na $wiecie. 1
- <
N
4. Skok wzwyz technika flop 2 g 4. Kultura fizyczna, wychowanie fizyczne w moim zyciu. E12 1
[
5
5. Skok w dal technika naturalng i biegowa 2
§ 1. Cwiczenia ksztattujace sprawnosé motoryczng ogolna: El 2 ; 1. Gry izabawy w niskich pozycjach wyjsciowych El 2
- sifa, szybko$¢, wytrzymatos¢, moc, gibkosc, E2 3 E2
; koordynacja ruchowa. M
Z g
E 2. Stanie na rekach przy drabince 2 7 2. Odbicia pitki sposobem géornym 5
T 3. Przerzut bokiem 2 §
ol
= 3. Odbicia pitki sposobem dolnym 5
4.  Skok kuczny przez skrzynig (4 czgsci) 2 4. Zagrywka sposobem gornym 5
5. Stanie na glowie 2 5. Przyjecie pitki z zagrywki 5
6. Rozegranie pitki w przod i w tyt 5
7.  Zastawianie pitki 5
6. Lotny przewrot w przod 2 8. Gra na siatce (kiwnigcia, plasy) 5
7. Przewrdt w tyt o nogach prostych 2 9. Gra na siatce - zbicie 5
8. Piramidy gimnastyczne 2 10. Mate gry 2x2, 3x3 6
9. Uktad éwiczen wolnych, tor przeszkdd.
10. Cwiczenia ksztaltujace, korygujace niedoskonatosci E8 10 11. Turnieje klasowe, gra szkolna, gra wlasciwa 6
postawy ciata.
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1. Prowadzenie pitki w 2 1 3 zakonczone rzutem El 4 El
; 2. Zatrzymanie na I, Il tempo zakonczone rzutem E2 4 =2 1.Prowadzenie pitki w okre§lonym kierunku i tempie i kierunku E2 1
Q
] Q
Z =
V4
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M 3. Taktyka przeprowadzania szybkiego ataku 4 2. Podanie i przyjecie piki w miejscu i w ruchu 1
§ 4. Rzut do kosza z dwutaktu po koztowaniu 4
= 5. Rzut do kosza z biegu 4 3. Rozgrywanie pitki w zespole dwojkowym 1
~
6. Elementy taktyki gry dwojkowej — zastona, $cigcie, omingcie 4 4. Turnieje klasowe, gra szkolna, gra wlasciwa 3
7. Zasady rozgrywania ataku pozycyjnego 4
8. turnieje klasowe, gra szkolna, gra wtasciwa 4
El El
<Zﬂ 1.Prowadzenie pitki prawa i lewa noga ze zmiang kierunku E2 4 ; 1. Metoda stacyjna w treningu cech motorycznych. E2 1
N 2. Przyjecie, prowadzenie pitki prawa i lewa noga zakonczone 4 ° )
% strzatem na bramke z dystansu 5 2. Cwiczenia poprawiajace silte statyczng 1
-
g 3. Uderzenie i przyjecie pitki prawa i lewa noga 4 i 3. Cwiczenia poprawiajace sile dynamiczng 3
= - 4.Rugby, kwadrant, ringo, tenis stolowy, badminton jako gry
4. Turnieje klasowe, gra szkolna, gra wlagciwa 4 i‘é rekreacyjne 4
=
5 5. Zajecia rekreacyjne wedhug wlasnej inwencji 6
=
-4
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1. Ksztattowanie wytrzymatosci w Matej Zabawie EE 2 % o ) . ' E2
é Biegowej/Marszobiegi i biegi przetajowe Eg = Poruszanie si¢ po boisku w ataku i w obronie E2 2
E 2.  Atletyka terenowa z wykorzystaniem naturalnych 2 a 2. KOZ}OW&I}i? Piﬂfi w dowolnym kierunku i tempie prawa i lewa 4
E formterenowych. Wycieczki piesze > rekg w miejscu i w ruchu
: 3 Pehniceiedals 2 N
El o El
o 2 Rzut do kosza z dwutaktu po koztowaniu i z biegu 4
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2. skok w dal technikg naturalng i biegowg 6 3 = 5. Rozegranie przewagi 3x2 i 2x1 4
S 2. Pr J@me grﬁadzenlggggggrﬁ%%;g\ggyj 08 5akRAcrane. 3 g‘ 2. Podanicsiparigaifidileh ¥ BHRISEHbEh ARGy ch w grze whasciwej 4
S| strzale ﬁ €. Z nn 7. Turnieje klasowe, gra szkolna, gra wladciwa 4
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. rze - - . Rozgrywanie pitki w zespole dwojkow
3. UdbrzeARE 3 WEAHRo < PoBOS ik andyps@g-kondycyjne 2 3. Rozgrywanie pitki pole dwojkowym 1
proba szybkosci, proba sity mm. brzucha 3
3. sprawdzamy zdoInosSci koordynacyjno-kondycyjne —
i DK ) ] SGa 2 4 Turnieje klasowe ora szkolna _ora wiadciwa 3
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N szybkos$¢, Wytrz malos¢, moc, gibkos¢, koordynacja whasciwej
= g6 WSpo dzmlac z innymi ludZmi, organizacjami, | E10 2 . . . - . .
= Ell EEI 7. Sprawdzenie umiejetnosci technicznych w grze wlasciwe;j 3
z 8, ;‘;)Wi@i%gqi@z%ﬁ%%%%@uﬁ@W@MW%sm 10 8. Tumicje klasowe, gra szkolna, gra wiasciwa 3
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5. Jak dbam o moje zdrowie fizyczne i psychiczne. El12 2




Edukacja zdrowotna — uczen:

Wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa oraz na czym polega dbato$¢ o zdrowie w okresie mtodosci 1 wezesnej dorostosci.
Wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wlasne i innych ludzi.

Omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen i przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne.

Wyjasnia, na czym polega praca nad sobg w celu zwigkszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.
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Wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka.

Omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem.

Wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia.

Wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sg podstawowe prawa pacjenta.

Omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osoéb chorych psychicznie i dyskryminowanych (np. zyjacych z HIV/AIDS).

0. Planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby pozyskania sojusznikow i wspotuczestnikow projektu w szkle, w domu lub w
spotecznosci lokalne;j.

11. Omawia, na czym polega wspdtuczestnictwo i wspolpraca ludzi, organizacji i instytucji w dziataniach na rzecz zdrowia.

12. Wyjasnia, jaki jest zwigzek migdzy zdrowiem i srodowiskiem oraz co sam moze zrobi¢, aby tworzy¢ §rodowisko sprzyjajace zdrowiu.
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