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(DZIEWCZETA)

57..Poznajemy ¢wiczenia rozwijajace migénie grzbietu.

58..Poznajemy ¢wiczenia rozwijajace mig$nie konczyn dolnych.

59..Poznajemy ¢wiczenia rozwijajace migénie brzucha.

60.Wykorzystanie taweczki w treningu sitowym.

61.Cwiczenia sitowe w obwodzie éwiczebnym.

62.0Opracowujemy swoj program treningowy.

63.Pitka siatkowa — wystawienie, dojscie do zbicia i zbicie pitki. Sytuacje sporne, sposoby
negocjacji.

64.Pilka siatkowa — wspolzawodnictwo w grze, ustawienie na boisku w ataku i w obronie.
Zachowanie si¢ w sytuacji porazki.

65.Gimnastyka — przewroty w przdd i w tyt z réznych pozycji wyjsciowych. Tryb Zycia a zdrowie.
Czynniki zagrazajace zdrowiu.

66.Uczymy si¢ faczonych przewrotdw w przod.

67.poznajemy zasady asekuracji i samoasekuracji podczas ¢wiczan wolnych.
68.Poznajemy skok kuczny i rozkroczny przez koata i materac.

69.TS - Uczymy si¢ prawidlowego chwytu, postawy 1 poruszania si¢ przy stole.

70.TS - Doskonalimy techniki uderzen forhendowych i beckhendowych.

71.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace wytrzymatosc.

72.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace site

73.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace gibkosc.

74.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace moc.

75.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace szybkosc.

76.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace koordynacje.

77.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace zwinnosc.

78.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace rownowage i doktadno$¢ w treningu crossfit.
79.Poznajemy podstawowe ¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowa.

80.Pitka r¢czna — poruszanie si¢ po boisku, podania i chwyty pitki. Rzuty do bramki z wyskoku.
81.Aerobik — uktad krokéw przy muzyce.

82.LA — mala zabawa biegowa.

83.Cwiczenia i gry ksztaltujace orientacje i szybko$é reakcji na sygnaty dzwickowe i wzrokowe.
84.Badminton - odbicia backhendowe i forhendowe.

85.Badminton - gra singlowa i deblowa.

86.Ringo - przepisy gry.

87.LA — marszobiegi, ksztattujemy wytrzymatos¢

88.LA — gry biezne, skoczne i1 rzutne w terenie.

89.LA — bieg na 50 m, start niski. Doktadno$¢ 1 uczciwos$¢ pomiardw.

90.LA — technika biegu, roztozenie sit. Reakcja organizmu na wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci.

91.Ksztattowanie wytrzymatosci ogolnej. (LA)

92.0rganizujemy mistrzostwa klasy w biegu na dtugich dystansach

93.Doskonalimy poznane elementy w grach szkolnych. (P.SIAT.)

94 .Doskonalimy poznane elementy w grach szkolnych. (P.KOSZ)

95.Doskonalimy poznane elementy w grach szkolnych. (P.NOZNA)

96.0rganizujemy i rozgrywamy mecz w pitke siatkowa.

97.0rganizujemy i rozgrywamy mecz w pitke siatkowa.Przepisy i zasady gry.

Bezpieczne wakacje.

98.0rganizujemy i rozgrywamy mecz w pitke koszykowa.

99.Marszobiegi terenowe.

100.Cwiczenia ksztattujace przy muzyce — tworzymy wiasny uktad.

101.Praca pisemna — edukacja zdrowotna.



102.Uczymy si¢ rozktadania sit w biegach dtugich.

103.Uczymy si¢ zasad organizacji szkolnego turnieju w grach zespotowych.
104.Cwiczenia ogdlnorozwojowe z réznymi przyborami.

105.Dni sportu —organizujemy i uczestniczymy w rozgrywkach sportowych.
106.Dni sportu —organizujemy i uczestniczymy w rozgrywkach sportowych.
107.Dni sportu —organizujemy i uczestniczymy w rozgrywkach sportowych.
108-109.Sprawdziany.



