WF —klasa 2 LO (chtopcy)

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

Test sprawnosci fizycznej- skok w dal z miejsca technikg naturalng.

Test sprawnosci fizycznej - pomiar sity dloni ($ciskanie dynamometru)

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

Test sprawnosci fizycznej - proba sity - podcigganie na drazku/zwis na drazku

Test sprawnosci fizycznej - ksztattowanie zwinnosci i szybkosci - bieg wahadtowy 4x10m.
Test sprawnosci fizycznej- proba gibkosci.

Test sprawnosci fizycznej- sita migsni brzucha- test 30-sekundowy.

Marszobiegi w terenie urozmaiconym, pokonywanie naturalnych przeszkod w terenie.
Skipping A,B,C, marszobiegi terenowe na dystansie 2 km.

Doskonalenie przekazania pateczki sztafetowej. Sztafeta 4x100m.

Mata Zabawa Biegowa.

Ksztattowanie umiejetnosci rytmu biegowego przez biegi krotkie.

Doskonalenie rytmu mi¢dzy plotkowego.

Doskonalenie startu niskiego i techniki biegu krotkiego.

Doskonalenie techniki biegu $redniego.

Cwiczenia oswajajace z pitkg siatkowa.

Gry i1 zabawy z wykorzystaniem pitek siatkowych.

Odbicia sposobem gérnym i dolnym z réznych pozycjach wyjsciowych (lezenie przodem, siad, klek).
Przepisy gry w pitke siatkowa, sedziowanie, zasady fair play, organizacja zawodow.
Doskonalenie wystawy pitki sposobem gornym (pitki ,.krotkiej, szybkiej, przesunigtej krotkiej).
Nauka odbi¢ sytuacyjnych w obronie

Doskonalenie ataku (plas, kiwnigcie)

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

Nauka bloku pojedynczego.

Gra blokiem pojedynczym, asekuracja bloku.

Doskonalenie elementéw technicznych w grze (2x2).

Doskonalenie elementow technicznych w grze (3x3).

Gra szkolna, proste formy konstruowania ataku.

Ocena techniki wykonania zagrywki sposobem gérnym - test sprawnosci fizycznej
Prowadzenie pitki prawa i lewa noga ze zmiang kierunku.

Odbidr pitki réznymi czesciami ciata w réznych pozycjach (stacjonarna, trucht, bieg)
Technika gry bramkarza w bronieniu, gra wlasciwa

Zwody pojedyncze i ztozone bez piltki i z pitka

Strzaty na bramke z dystansu prawg i lewa noga.

Podanie, przyjecie, prowadzenie pitki prawa i lewa noga zakonczone strzalem na bramke.
Rozgrywanie ataku szybkiego po kontrze (przewaga ataku, przewaga obrony oraz ataku pozycyjnego
Gra uproszczona réznorodne warianty (np. gra w ostabieniu, przewadze).

Gra wiasciwa, doskonalenie taktyki w ataku i obronie

Doskonalenie elementéw technicznych w matych grach (2x2, 3x3).

Przepisy gry w pitke nozna, sedziowanie, zasada fair play.

Sprawdzian umiejetnos$ci technicznych.



Doskonalenie chwytow i podan- chwyt pitki z podtoza, chwyt pitki lecacej z tytu. Podania w réznych kierunkach
1 ze zmiang odleglosci pomigdzy ¢wiczacymi.

Doskonalenie koztowania w biegu ze zmiang kierunku, tempa i reki koztujace;j.

Elementy taktyki indywidualnej - gra w ataku uwalnianie si¢ od obroncy, wyjscie na pozycje¢, atakowanie z pitka,
rozgrywanie sytuacji 1x1.

Elementy taktyki indywidualnej - gra w obronie krycie przeciwnika w obronie kazdy swego, wygarnianie pitki
przy koztowaniu.

Nauka i doskonalenie zwodu pojedynczego ciatem bez pitki i z pitka w lewa i prawa strong.
Zwody pitka zamierzony rzut z w wyskoku i minigcie przeciwnika, zamierzony rzut i wykonanie podania, gra szkolna.

Przypomnienie podstawowych umiejetnosci bramkarza- postawa bramkarska, poruszanie si¢ w bramce
i polu bramkowym.

Gra szkolna z zastosowaniem poznanych elementéw

Sprawdzian umiejetnosci technicznych.

Podania i chwyty pitki w trojkach ze zmiang tempa i kierunku biegu zakonczone rzutem.
Nauka rzutu z wyskoku.

Nauka i doskonalenie zwodow pojedynczych (z pitka i bez pitki).

Nauka uwalniania si¢ od obroncy po przez odejscie, obiegnigcie, Scigcie.

Nauka poruszania si¢ w obronie.

Nauka przechwytywania pitki w locie i kozlowaniu.

Gra 1x1 z wykorzystaniem poznanych elementéw obrony i ataku.

Nauka obrony ,,kazdy swego i obrony na potowie boiska.

Przepisy gry w koszykéwke sedziowanie, zasada fair play.

Sprawdzian umiejetnosci technicznych.

Gra szkolna/wtasciwa z zastosowaniem poznanych elementow.

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

Nauka i doskonalenie przewrotu w tyt z postawy zasadniczej do przysiadu podpartego.
Roézne formy przewrotdw w przod i w tyl, taczenie przewrotéw w serie - uktad gimnastyczny.
Cwiczenia o charakterze korekcyjnym i kompensacyjnym

Cwiczenia rownowazne na taweczce gimnastycznej.

Nauka stania na rekach przy drabinkach

Zasady stosowania obcigzen i dozowanie ¢wiczen na sitowni.

Asekuracja i samo asekuracja podczas ¢wiczen.

Cwiczenia wzmacniajace poszczegolne partie migsniowe w formie obwodow stacyjnych z przyborami
i na przyrzadach na sitowni szkolnej

Cwiczenia wzmacniajace mie$nie ramion i obreczy barkowej
Cwiczenia wzmacniajace migsnie nog i obreczy miednicznej.
Cwiczenia wzmacniajace miesnie grzbietu i brzucha.

Nauka i doskonalenie odbicia pitki forhendem.

Nauka i doskonalenie odbicia pitki bekhendem.

Doskonalenie zagrywki rotacyjne;.

Gra szkolna/wtasciwa z zastosowaniem poznanych elementow.
Nauka zagrywki i doskonalenie odbi¢ lotki.

Gra szkolna/wtasciwa z zastosowaniem poznanych elementow.
Cwiczenia ksztattujace poczucie rytmu.

Cwiczenia ksztattujace rak, nog, tutowia i szyi.



Praca aerobowa - krotki uktad choreograficzny.

Cwiczenia relaksacyjne do muzyki.

Potrzeby cztowieka - piramida potrzeb. Zwigzek potrzeb psychicznych z potrzebami organicznymi.
Umiejetno$¢ rozmowy i stuchania innych. Umiejetno$¢ odmawiania. Asertywnos$¢.

Wychowanie seksualne i prorodzinne. Seksualnos¢, czynniki wptywajace na wychowanie seksualne,
cele edukacji seksualne;j

Co to jest nalog? Od czego mozna si¢ uzalezni¢? Uzaleznienie, jego przyczyny i skutki.

Rodzaje $rodkéw uzalezniajacych- odurzajace, psychotropowe, zastepcze- mechanizm ich dziatania.
Profilaktyka uzaleznien.

Negatywne emocje- jak je rozpozna¢ i jak sobie z nimi radzi¢?
Z%o$¢ 1 agresja. Jak zapanowac nad uczuciami?

Stres i sytuacje stresowe. Jak zapanowa¢ nad stresem? Co powoduje stres, jakie sg jego objawy i skutki?
Jak si¢ zachowaé w sytuacji stresowe;?
Pozytywny i negatywny wplyw adrenaliny na organizm.

Zasady bezpiecznego wypoczynku w trakcie wakacji



