WF —klasa 3 LO (chtopcy)

Ocena wlasnej sprawnosci fizyczne;j.

Siatkowka. Gry i zabawy, formy doskonalace technike przyjec i odbi¢ pitki.

Siatkowka. Doskonalenie odbi¢ taczonych sposobem gérnym i dolnym w trdjkach w réznych pozycjach.
Siatkowka.Gra szkolna, zastosowanie poznanych elementéw w grze 3x3, 4x4.

Siatkowka. Rekreacyjne formy siatkowki.

Siatkdwka. Doskonalenie odbi¢ pitki oburacz gora i dotem w roznych pozycjach.

Siatkowka. Wykorzystanie nabytych umiejetnosci technicznych i taktycznych w grze- rozgrywki klasowe i
mie¢dzyklasowe. Kultura kibicowania, stosowanie si¢ do zasad fair play.

Koszykowka. Rzuty do kosza z miejsca, z biegu, po podaniu i koztowaniu.
Koszykowka. Taktyka obrony zespotowej, strefg i kazdy swego.
Koszykowka. Zastosowanie poznanych elementow technicznych i taktycznych w grze wlasciwe;.

Koszykowka. Doskonalenie koztowania po slalomie i prostej zakonczone dwutaktem, zbidrka pitki i rzut osobisty-
sprawdzian umiej¢tnosci.

Pilka nozna. Cwiczenia ksztattujace umiejetnosé przyjecia pitki. Mini gry 2x2, 3x3.

Pitka nozna. Gry i zabawy utrwalajace i rozwijajace poznane elementy techniki.

Pitka nozna.Rekreacyjne formy pitki noznej, pitka halowa. Przepisy, sedziowanie

Pitka nozna. Gry i zabawy ksztattujace elementy zwodow bez pitki i z pitka w przyjeciu, uderzeniu i prowadzeniu
pitki.

Pitka nozna. Taktyka gry, ustawienie defensywne i ofensywne.

Pitka nozna. Wykorzystanie poznanych elementow w grze wlasciwej. Sedziowanie, kulturalne kibicowanie, fair-play
w pitce noznej.

Pilka reczna. Cwiczenia i gry z elementami pitki recznej. Podania, rzuty, koztowanie.
Pitka reczna. Wykorzystanie opanowanych elementow techniki w grze wlasciwe;j.

Pitka reczna. Doskonalenie gry w obronie i ataku we fragmentach gry.

Lekka atletyka. Wymagania, kryteria, samoocena i porownanie uzyskanych wynikow- skok w dal.
Lekka atletyka. Doskonalenie techniki rzutu pitka lekarskg 3/5kg w tyt z nad gtowy
Lekka atletyka. Ksztaltowanie wytrzymatosci w biegach $rednich i dtugich.

Lekka atletyka. Ksztaltowanie szybkosci w biegach krotkich.

Atletyka terenowa. Mata zabawa biegowa — ksztaltowanie wytrzymatosci tor przeszkod.
Atletyka terenowa. Cwiczenia w terenie, zabawy biegowe. Pokonywanie naturalnych przeszkod.
Atletyka terenowa. Doskonalenie techniki chodzenia na kijach.

Atletyka terenowa. Doskonalenie chodzenia z na kijach nordic walking.

Atletyka terenowa. Marszobieg w terenie- ocena wlasnej sprawnosci.

Gimnastyka. Gimnastyka ciata i ducha. Cwiczenia relaksacyjne.

Gimnastyka. Gimnastyka lecznicza, ¢wiczenia korekcyjne.

Gimnastyka. Doskonalenie przewrotéw gimnastycznych.

Gimnastyka.Doskonalenie stania na r¢kach i glowie.

Indeks sprawnosci fizycznej- samoocena.

Muzyka, rytm i taniec. Cwiczenia ksztattujace migénie brzucha, bioder, posladkéw (TBC).
Muzyka, rytm i taniec. Doskonalenie krokéw podstawowych w aerobiku.

Muzyka, rytm i taniec. Doskonalenie podstawowych krokéw na stepie.

Muzyka, rytm i taniec. Polonez-nauka kroku podstawowego.

Muzyka, rytm i taniec. Polonez- nauka figur w uktadzie tanecznym.

Tenis stotowy. Doskonalenie przyje¢ bekhendowych.



Tenis stotowy. Doskonalenie przyje¢ forhendowych.

Muzyka, rytm i taniec. Doskonalenie uktadu tanecznego w polonezie.

Tenis stotowy. Doskonalenie poznanych odbi¢.

Tenis stotowy. Technika i taktyka gry pojedyncze;j.

Tenis stotowy. Technika i taktyka gry podwojne;j.

Gry i1 zabawy ruchowe. Gra w dwa ognie.

Gry i1 zabawy ruchowe. Gra w cztery ognie.

Gry i zabawy ruchowe. Cwiczenia z linami.

Sitownia. Poznajemy wptyw ¢wiczen sitowych na ksztaltowanie sylwetki.
Sitownia. Cwiczenia ksztaltujace wybrane partie migéniowe. Dobor éwiczen. Indywidualny plan treningowy.
Sitownia. Poznajemy zasob ¢wiczen wzmacniajace migsnie brzucha i grzbietu.
Sitownia. Zwigkszamy wytrzymalo$¢ sitowa w obwodzie stacyjnym.

Sitownia. Ksztaltowanie wytrzymatosci w treningu obwodowym.

Sporty zimowe. Gry i zabawy na $niegu.

Edukacja zdrowotna. Badania profilaktyczne w okresie catego zycia.

Edukacja zdrowotna. Prawa pacjenta , aktywny pacjent, tamanie praw pacjenta.
Edukacja zdrowotna. Stowarzyszenia, instytucje dzialajace na rzecz pacjenta

Edukacja zdrowotna. Przyczyny i skutki stereotypow , stygmacji osob dyskryminowanych i chorych psychiczne
( HIV< AIDS) Wptyw cztowieka na ksztattowanie zdrowego srodowiska ( zywno$¢ eko, segregacja $mieci,
oszczedno$é 1 wody)

Edukacja zdrowotna. Projekt edukacyjny — zdrowe , bezpieczne odzywianie- prezentacja

Edukacja zdrowotna. Zasady prawidlowego planowania zajec i sposoby uczenia

Edukacja zdrowotna. Zasady bezp. I higienicznego wypoczynku w wolnym czasie — wypoczynek aktywny.
Edukacja zdrowotna. Formy i sposoby pomocy dla 0s6b starszych i niepetnosprawnych

Edukacja zdrowotna. R6znice migdzy sportem profesjonalnym , a sportem dla wszystkich w konteks$cie zdrowia.



