Rozktad materiatu nauczania wychowania fizycznego dla klasy Il gimnazjum
opracowany przez mgr Beag Buziewicz

Dyscyplina| Lp. | Okres | Licz Temat lekcji Zadania Zadania z Zadania z | Zadania Sciezki Uwa-
realiza| godz usamodzielniap zakresu zakresu | kontrolno-| edukacyjne | gi
cji ce ucznia wiadom@ci | umiegtnosci, | oceniajce
(zadania sprawndci, | Ewaluacjal
wychowawcze) organizaciji
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Zajecia 1. IX 1 Organizacja pracy Uczex rozumie | Przypomnie-| Zapoznanie z P-2
organiz.- na lekcjach w.f. w potrzelg nie zasad zasadami Bezpieczést-
porzad- biezacym roku podejmowania | BHP na lekcji| bezpieczast- wo podczas
kowe szkolnym ¢éw. dziatax na rzecz w.f, wa podczas éwiczen,
ogolnoksztattujce wiasnego przedmiotowy wykonywa- zabaw i gier
w terenie zdrowia i system niaéwiczen
naturalnym bezpieczéstwa | oceniania, w terenie
kryteria ocen| naturalnym
LA 2. | IX-V 2 Ksztaltowanie Uczei rozwija | Uczen potrafi | Uczer wyko-
szybkdaci reakcji naj swoja sprawngé podj¢ nuje skipy,
18 godzin | 1. sygnaty wzrokowe (ogolm i bezpieczne | starty z ra-
stuchowe. Biegina  specjaln). dziatania w | nych pozycji
krotkich odcinkach| Uczea dba o réznych | wyjsciowych,
(dystansach) ze | bezpieczastwo | sytuacjach | sztafety na
wspotzawodnict- | swoje i kolegi. réznych

wem

dystansach




LA IX-V Bieg na dystansie| Ucze potrafi Uczei zna | Wykonanie | Ocena P-4
100m(60m) ze startu zadb& i ocent | zasady ksztak  proby szybkaci, | Aktywnosé
niskiego. swoj szybka@¢ | towania szyb{ szybkdaci poréwna-| fizycznaw
biegowg na kosci, potrafi nie réznych
podstawie testu odczyt& czas wynikow | okresaclrzycia
ze stopera
LA jesien- Marszobieg w Uczear wie jak | Uczen pozna-| Przyjmowa-
ny i terenie naturalnym g przygotowa sie | je rézne spo-| nie r&znych
wiosen- pokonywaniem dodéwiczen w | soby przemiet pozycji do
ny naturalnych celu hartowania] szczania si | przemieszcza
przeszkod w réznych wykorzystugc | nia sk. Bieg,
terenowych warunkach naturalne | skok, wspina
pogodowych | uksztattowa-| nie sk, wy-
nie terenu | skok, zeskok
LA X-V Skok w dal technik| Uczer umie Uczeir zna Cwiczenia Ocena P-1
naturalm, z petnego| zorganizowa przepisy | ksztattupce, | skoczndgci Czystad i
rozbiegu- wewatrz- wewmntrz- dotyczice | przygotowu-| poréwna- higiena
klasowy konkurs |klasowy konkurs,. konkurencji | jace do skoku nie wyni- osobista
skoku w dal Petni rok skoku w dal. w dal. kéw warunkiem
uczestnika i Potrafi Organizacja zdrowia.
sedziego wytoni¢ zawodow.
(postuguje si | zwycigzee w | Wykonywa-
tasma miernicz i| konkursie nie skokow
odczytuje technilg
wyniki) naturalm
LA X Mata zabawa Uczen potrafi | Uczen potrafi| Ksztaltowa-| Ocena
biegowa w terenie| przygotowa wykona nie, umiegtnos
naturalnym organizm do | pomiar ttha | wyréwnanie| ci wyko-
wysitku przed i po poziomu nywania
fizycznego wysitku sprawndgci | pomiaru
fizyczne] |tetna przeo
i po

wysitku




LA X Bieg na dystansie| Ucze potrafi Uczer zna Ksztattow. Ocena
300m ze startu samodzielnie | przepisyla | sprawndci |wytrzyma-
niskiego przygotowa dotycace specjalnej tosci
zestawcwiczen biegow (starty z szybka-
ksztattupcych krétkich réznych ciowej
mm.NN pozyciji, biegi
na krétkich
odcinkach ze
wspoétzawod
nictwem
LA wiosen- Przetajowe biegi | Ucze potrafi Uczer zna Sposoby Ocena P-2
ny indywidualne i zaplanowa wptyw przekazywa-| wytrzyma-| Odpowiedzial
sztafetowe taktyke biegu | poszczegdl-| nia pateczki tosci nosé za
oraz nych form | sztafetowej.| biegowej| wykonanie
wspotpracowa ruchu na Sztafety powierzonych
w zespole dla rozwoj zwinnascio- zada
osiagnigcia organizmu | wo-szybka-
sukcesu ciowe z
wykorzysta-
niem r&nych
przedmiotow
LA jesien- Wieloboje rzutowe| Uczea potrafi Uczen Cwiczenia Ocena
ny pitkami lekarskimi.| przyjmowa& wykonuje | ksztattupce | odlegtcci
i Konkurs rzutu pitlg prawidiowg prawidtowo Site z rzutéw,
wiosen- lekarsky postawe ciata | ¢wiczenia z | partnerem iz poréwna-
ny przy pracy obcigzeniem pitka nie
fizycznej, w lekarsk. wynikow
czasietwiczen i Organizacja
podczas pracy zawodow.
umystowej Wykonanie
(siedzc) rzutow




LA 10. | X-V Pchnecie kuh z Uczei dba o Uczen Toczenie Ocena
miejscai z bezpieczéstwo poznaje dzwiganie i | odlegtaci
9. doskokiem. swoje i przepisy | przenoszenie rzutow i
Konkurs pchricia | wspékwiczacych| dotyczce ciezarOw. | poroéwna-
kula . Petni rok konkurencji | Organizacja| nie wyni-
zawodnika i rzutowych. | zawodow. koéw
sedziego Potrafi Wykonanie
wytoni¢ pchnkcia
ZWYCIRZCe. kula.
LA 11. Vi Rzut dyskiem z Ucze potrafi Uczen Rozwijanie
miejsca i z obrotem| przygotowa doskonali | sity ¢wicz. z
10. organizm do | technile rzutu| mocowaniem
wysitku dyskiem z | z partnerem.
fizycznego dba 0 miejscaiz | Zwigkszenie
bezpieczéstwo obrotem zakresu
w czasie zagf ruchow w
stawach
AT 12. | jesien- Wykorzystanie Uczei rozwija Uczer zna | Cw. sitowe i P-3
ny, warunkow SWOjg sprawndé¢ | wpltyw posz- | skoczndcio- Wplyw
6 godzin | 11. | zimo- terenowych dla fizyczmg czegdlnych | we z zastoso- odzywiania na
wy ksztattowania form ruchuna waniem prawidiowy
i sprawndgci rozwoj orga- | naturalnego rozwoj
wiosen- ruchowej nizmu i cech| uksztattowa- fizyczny
ny motorycznych niaterenu




AT

13.| zimo- Gry i zabawy na | Uczen podejmuje Uczen zna | Ksztattowa- P-1
wy sniegu z dziatania majce korzysci nie i wyrow- Dobor ubioru
12. wykorzystaniem na celu samo-| ptynace z | nywanie po- sportowego do
réznych przyborow | dzielne poszuki{ uprawiania | ziomu spraw- danej pory
przyrzadow. wania rozwgzan sportow nosci roku i
Sztafety organizacyjnych zimowych | motorycznej aktualnej
zwinnagsciowo- zapewniajcych pogody
sprawndgciowe. | bezpieczastwo i
Zjazdy na ranych atrakcyjngé
przedmiotach lekcji
GIMNAS- | 14. | jesien- Przewroty w przod i Uczea potrafi Uczen Cwiczenia P-4
TYKA ny w tyt w réznej wykona kilka rozumie ksztaltupce i Negatywny
PODSTA- | 1. i formie — hczenie ¢wiczen potrzelg zwickszapce wptyw wad
WOWA zimo- pzewrotow w uktad korekcyjno-kom4 wykonywania| zakres ruchu postawy na
wy gimnastyczny | pensacyjnych wg ¢wiczen w stawach nasze zdrowie
wad postawy w| korygujacych | (¢wiczenia
obrebie wady postawy rozciagajgce)
kregostupa
G 15.| zimo- Cwiczenia Uczei rozwija | Uczei umie | Cwiczenia Ocena
wy ZWNNaciowo- SWOjg sprawngé docené ksztattupce | ukladdéw
2. akrobatyczne na | fizyczm; dba o wptyw gibkosé, gimnasty-
sciezce bezpieczéstwo ¢wiczen ZWinnase, cznych
gimnastycznej- wiasne gimnastycz-| orientacg
taczenie¢wiczen | (samoasekuracja) nych na przestrzena
gimnastycznych w i pigkno i (szyb.zmiany
ukiad gimnastycznywspokwiczacych| estetylk ruchu|  utozenia
ciata)




16.| zimo- Stanie nagkach z | Uczea potrafi Uczei prze- | Cwiczenia Ocena P-5
wy postawy wysokiej i samodzielnie wy  strzega ksztaltupce | umiefgt- | Ksztattowanie
3. Z przysiadu kon& ¢wiczenia| dyscypliny na przy nosci poczucia
podpartego przy | ksztattupce sit | lekcji i zacho-| drabinkach Zrozumienia
drabince oraz do | mm. RR, posiada wuje ostra@- | indywidualne dla maliwosci
przewrotu w przéd poczucie nos¢ podczas| i w parach | ograniczé
na materacu odpowiedzial- | wykonywania innych
nosci zazycie i | ¢wicz.- zna
zdrowie wtasne | zasady aseku-
innych racji wspot-
¢wiczacych
17.|wiosen- Wymyk i odmyk Uczen potrafi | Uczen potrafi| Ksztattowa-
ny na dazku dobra srodki do | podja¢ bezpie{ nie sity
4. gimnastycznym ksztaltowania | czne dziatania mm. RR
okreslonej cechy] w réznych I brzucha .
motorycznej sytuacjach, | Test sity mm,
zna zasady i| brzucha
sposoby
asekuracji
¢wiczacych na
drazku
18.| zimo- Skok kuczny wszerz Ucze potrafi Uczer zna Cwiczenia
wy i rozkroczny wzdta | przygotowa i | przeciwwska-| ksztattupce
5. przez skrzynd (5 zabezpieczy zania do mm.NN.
czesci) z rozbiegu | miejscecwiczen | wykonywania| Wyskoki,
na wprost i zeskoku; dba @ skokow i |przeskoki, zet
bezpieczéstwo | wady postawy skoki z wy-
podczas w obrebie | korzystaniem
wykonywania konczyn réznych
skoku dolnych i st | przyborow i

przyrzadow




G 19.| zimo- Zadania kontrolno{ Ucze potrafi |Uczer posiada Rozwijanie Ocena P-4
wy oceniajce z wskaza wiadomdci o | koordynaciji | wybranych Cwiczenia
6. umiejtnosci przyczyny gimnastyce | ruchowo - | umiegt- | relaksacyjne
gimnastycznych powstawania jako o przestrzennej nosci po
wad postawy | dyscyplinie intensywnym
sportu — wysitku
konkurencje
gimnastyczne
GIMNA- | 20. | jesien- Cwiczenia Samodzielne | Uczei zha Cwiczenia P-5
STYKA ny rytmiczno—taneczne poszukiwania korzystny rytmiczno- Obserwacja i
ARTYS- | 1. i w pozycjach przez uczniow wptyw taneczne akceptacja
TYCZNA zimo- niskich i wysokich rozwigzan ¢wiczen przy | indywidualne wiasnych
dz wy bez muzyki i do podnoszcych muzyce na | w parach iw zmian
muzyki atrakcyjnagé ksztattowanie grupie fizycznych
zagé pickna i
estetyki ruchu
GIMNA- | 21.| jesien- Cwiczenia Ucze potrafi Uczei znai | Cw.w pozy- P-5
STYKA ny rytmiczno-tanecznedobra& ¢wiczenia stosuje cjach niskich Obserwacja
ARTYS- | 2. i Z przyborem do rodzaju ¢wiczenia z | i wysokich wiasnych
TYCZNA zimo- (skakanka, pitka)- | muzyki i rytmu; przyborem | ksztaltupce zmian w sferze
dz wy taczenie¢wiczen w | potrafi przygoto-| ksztattupce | koordynacg psychicznej
krotki uktad wat krotki uktad | prawidtowa | ruchu(korela-
¢wiczen do postaw ciata | cja z bodca-
wykonywania mi wzroko-

przy muzyce

wo-stuchow.)




PIERW- | 22.| caly Zasady udzielania Uczea potrafi Uczeir zna Zajecia P-2
SZA rok pierwszej pomocy | udzieli zasady i teoretyczne Udzielanie
POMOC W| 1. |szkolny w nagtych pierwszej sposoby | (pogadanka, pierwszej
NAGLYCH wypadkach pomocy przy udzielania film) i pomocy w
WYPAD- urazach kaczyn,| pierwszej praktyczne nagtych
KACH omdleniach pomocy | (pokaz i imp- wypadkach
i krwotokach rowizacja)
WYCHO- | 23.| zimo- Zasady Ucze potrafi Uczeir zna Zajecia Test P-2
WANIE wy bezpieczéstwa |ocent przepisy teoretyczne | wiadoma | Bezpieczeést-
KOMUNI- | 1. i ruchu drogowego:| poprawnie ruchu i Ci. WO W czasie
KACYJNE wiosen- -zasady poruszaniasytuacje na drogowego | praktyczne rekreacji
ny si¢ po drodze-znak|drodze i poruszg dotyczce
drogowe pionowe | si¢ bezpiecznie pieszych i Sprawng-
I poziome na rowerze Kierujacych ciowy tor
-przepisy dotycace | wykonujc rowerem oraz przeszkod
kierujacych odpowiednie znaki na rowerze
rowerem manewry drogowe
-manewry wykony-
wane przez
rowerzystow-
doskonalenie
techniki jazdy




