
WF – klasa 2 LO (chłopcy)

Test sprawności fizycznej - bieg na dystansie 50 m z pomiarem czasu.

Test sprawności fizycznej- skok w dal z miejsca techniką naturalną.

Test sprawności fizycznej - pomiar siły dłoni (ściskanie dynamometru)

Test sprawności fizycznej - bieg na 800/1000 m z pomiarem czasu.

Test sprawności fizycznej - próba siły - podciąganie na drążku/zwis na drążku

Test sprawności fizycznej - kształtowanie zwinności i szybkości - bieg wahadłowy 4x10m.

Test sprawności fizycznej- próba gibkości.

Test sprawności fizycznej- siła mięśni brzucha- test 30-sekundowy.

Marszobiegi w terenie urozmaiconym, pokonywanie naturalnych przeszkód w terenie.

Skipping A,B,C, marszobiegi terenowe na dystansie 2 km.

Doskonalenie przekazania pałeczki sztafetowej. Sztafeta 4x100m.

Mała Zabawa Biegowa.

Kształtowanie umiejętności rytmu biegowego przez biegi krótkie.

Doskonalenie rytmu między płotkowego.

Doskonalenie startu niskiego i techniki biegu krótkiego.

Doskonalenie techniki biegu średniego.

Ćwiczenia oswajające z piłką siatkową.

Gry i zabawy z wykorzystaniem piłek siatkowych.

Odbicia sposobem górnym i dolnym z różnych pozycjach wyjściowych (leżenie przodem, siad, klęk).

Przepisy gry w piłkę siatkową, sędziowanie, zasady fair play, organizacja zawodów.

Doskonalenie wystawy piłki sposobem górnym (piłki ,,krótkiej, szybkiej, przesuniętej krótkiej).

Nauka odbić sytuacyjnych w obronie

Doskonalenie ataku (plas, kiwnięcie)

Nauka rozegrania akcji na trzy (przyjęcie, wystawa, atak).

Nauka bloku pojedynczego.

Gra blokiem pojedynczym, asekuracja bloku.

Doskonalenie elementów technicznych w grze (2x2).

Doskonalenie elementów technicznych w grze (3x3).

Gra szkolna, proste formy konstruowania ataku.

Ocena techniki wykonania zagrywki sposobem górnym - test sprawności fizycznej

Prowadzenie piłki prawą i lewą nogą ze zmianą kierunku.

Odbiór piłki różnymi częściami ciała w różnych pozycjach (stacjonarna, trucht, bieg)

Technika gry bramkarza w bronieniu, gra właściwa

Zwody pojedyncze i złożone bez piłki i z piłką

Strzały na bramkę z dystansu prawą i lewa nogą.

Podanie, przyjęcie, prowadzenie piłki prawa i lewa noga zakończone strzałem na bramkę.

Rozgrywanie ataku szybkiego po kontrze (przewaga ataku, przewaga obrony oraz ataku pozycyjnego

Gra uproszczona różnorodne warianty (np. gra w osłabieniu, przewadze).

Gra właściwa, doskonalenie taktyki w ataku i obronie

Doskonalenie elementów technicznych w małych grach (2x2, 3x3).

Przepisy gry w piłkę nożną, sędziowanie, zasada fair play.

Sprawdzian umiejętności technicznych.



Doskonalenie chwytów i podań- chwyt piłki z podłoża, chwyt piłki lecącej z tyłu. Podania w różnych kierunkach
 i ze zmianą odległości pomiędzy ćwiczącymi.

Doskonalenie kozłowania w biegu ze zmianą kierunku, tempa i ręki kozłującej.

Elementy taktyki indywidualnej - gra w ataku uwalnianie się od obrońcy, wyjście na pozycję, atakowanie z piłką, 
rozgrywanie sytuacji 1x1.

Elementy taktyki indywidualnej - gra w obronie krycie przeciwnika w obronie każdy swego, wygarnianie piłki 
przy kozłowaniu.

Nauka i doskonalenie zwodu pojedynczego ciałem bez piłki i z piłka w lewa i prawą stronę.

Zwody piłką zamierzony rzut z w wyskoku i minięcie przeciwnika, zamierzony rzut i wykonanie podania, gra szkolna.

Przypomnienie podstawowych umiejętności bramkarza- postawa bramkarska, poruszanie się w bramce 
i polu bramkowym.

Gra szkolna z zastosowaniem poznanych elementów

Sprawdzian umiejętności technicznych.

Podania i chwyty piłki w trójkach ze zmianą tempa i kierunku biegu zakończone rzutem.

Nauka rzutu z wyskoku.

Nauka i doskonalenie zwodów pojedynczych (z piłką i bez piłki).

Nauka uwalniania się od obrońcy po przez odejście, obiegnięcie, ścięcie.

Nauka poruszania się w obronie.

Nauka przechwytywania piłki w locie i kozłowaniu.

Gra 1x1 z wykorzystaniem poznanych elementów obrony i ataku.

Nauka obrony ,,każdy swego i obrony na połowie boiska.

Przepisy gry w koszykówkę sędziowanie, zasada fair play.

Sprawdzian umiejętności technicznych.

Gra szkolna/właściwa z zastosowaniem poznanych elementów.

Nauka i doskonalenie przewrotu w przód z marszu do przysiadu podpartego.

Nauka i doskonalenie przewrotu w tył z postawy zasadniczej do przysiadu podpartego.

Różne formy przewrotów w przód i w tył, łączenie przewrotów w serie - układ gimnastyczny.

Ćwiczenia o charakterze korekcyjnym i kompensacyjnym

Ćwiczenia równoważne na ławeczce gimnastycznej.

Nauka stania na rękach przy drabinkach

Zasady stosowania obciążeń i dozowanie ćwiczeń na siłowni.

Asekuracja i samo asekuracja podczas ćwiczeń.

Ćwiczenia wzmacniające poszczególne partie mięśniowe w formie obwodów stacyjnych z przyborami 
i na przyrządach na siłowni szkolnej

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie ramion i obręczy barkowej

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie nóg i obręczy miednicznej.

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu i brzucha.

Nauka i doskonalenie odbicia piłki forhendem.

Nauka i doskonalenie odbicia piłki bekhendem.

Doskonalenie zagrywki rotacyjnej.

Gra szkolna/właściwa z zastosowaniem poznanych elementów.

Nauka zagrywki i doskonalenie odbić lotki.

Gra szkolna/właściwa z zastosowaniem poznanych elementów.

Ćwiczenia kształtujące poczucie rytmu.

Ćwiczenia kształtujące rąk, nóg, tułowia i szyi.



Praca aerobowa - krótki układ choreograficzny.

Ćwiczenia relaksacyjne do muzyki.

Potrzeby człowieka - piramida potrzeb. Związek potrzeb psychicznych z potrzebami organicznymi.

Umiejętność rozmowy i słuchania innych. Umiejętność odmawiania. Asertywność.

Wychowanie seksualne i prorodzinne. Seksualność, czynniki wpływające na wychowanie seksualne, 
cele edukacji seksualnej

Co to jest nałóg? Od czego można się uzależnić? Uzależnienie, jego przyczyny i skutki.

Rodzaje środków uzależniających- odurzające, psychotropowe, zastępcze- mechanizm ich działania. 
Profilaktyka uzależnień.

Negatywne emocje- jak je rozpoznać i jak sobie z nimi radzić?

Złość i agresja. Jak zapanować nad uczuciami?

Stres i sytuacje stresowe. Jak zapanować nad stresem? Co powoduje stres, jakie są jego objawy i skutki? 
Jak się zachować w sytuacji stresowej? 
Pozytywny i negatywny wpływ adrenaliny na organizm.

Zasady bezpiecznego wypoczynku w trakcie wakacji


