Klasa I branzowej szkoly i stopnia (100 godz.)

PLAN W UJECIU WYNIKOWYM

Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin

I. Diagnoza sprawnosci i aktywno$ci fizycznej orazrozwoju fizycznego 6 godz.

[I. Trening zdrowotny 4 godz,
[1I. Sporty catego zycia i wypoczynek 61 godz,
IV. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista 2 godz.
V. Sport 17 godz.
VI. Edukacja zdrowotna 10 godz.

1. Kontrola sity mie$ni ramion, brzucha i gibkosci dolnego odcinka kregostupa wg prob MTSF

2. Ksztattowanie wydolnoSci fizycznej w trakcie marszobiegu terenowego
3. Rozwijanie wytrzymatosci na trasie biegu przetajowego

4. Ksztattowanie szybkosci w biegu na 60 m

5. Ksztattowanie szybko$ci w biegu na 100 m

6. Nauka wymyku na niskim drazku

7. Ksztattowanie wytrzymatos$ci w biegu na 600 m

8. Nauka techniki rzutu oszczepem z miejsca

9. Nauka techniki rzutu oszczepem z marszu

10. Ksztattowanie wytrzymatosci w biegu na 1000 m
11.  Doskonalenie rzutu pitka lekarska przodem do kierunku rzutu (3 kg)
12.  Zasady podejmowania zyciowych decyzji

13.  Ksztattowanie wytrzymatosci w sztafetowych biegach przetajowych 800-1000 m
14.  Kontrola wytrzymato$ci, skocznosci i szybkosci wedtug prob MTSF
15.  Odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi

16.  Ksztattowanie wytrzymatosci i wydolno$ci fizycznej
17. Kontrola i ocena wydolnosci fizycznej Testem Coopera
18.  Racjonalne gospodarowanie czasem wolnym

19.  Doskonalenie rzutu pitka lekarska tytem do kierunku rzutu (3 kg)
20.  Klasowe zawody w rzucie pitka lekarska 3 kg
21.  Zdrowie a Srodowisko

22.  Klasowe zawody w lekkoatletyce w biegu na 100 m
23.  Nauka odbicia z belki do skoku w dal
24.  Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym



25.  Klasowe zawody w lekkoatletyce w biegu na 600 m
26.  Doskonalenie wymyku na niskim drazku
27.  Metody samobadania i samokontroli

28.  Nauka stania na rekach przy drabinkach
29.  Doskonalenie przewrotu w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
30. Doskonalenie przewrotu w przéd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

31.  Klasowe zawody w lekkoatletyce w biegu na 800 m
32.  Doskonalenie stania na rekach przy drabinkach
33. Nauka gry w badmintona

34.  Klasowe zawody w lekkoatletyce w skoku w dal
35.  Nauka skoku kucznego przez skrzynie
36. Nauka gry pojedynczej w Ringo

37.  Miedzyklasowe zawody w lekkoatletyce w rzucie oszczepem
38.  Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozta
39.  Klasowy turniej ringo systemem ,pucharowym”

40.  Samokontrola sity mie$ni ramion, brzucha i gibkos$ci wedtug préb ISF K. Zuchory
41.  Nauka przerzutu bokiem
42.  Klasowy turniej badmintona systemem ,pucharowym”

43.  Samokontrola wytrzymatosci, skocznosci i szybkosci wedtug préb ISF K. Zuchory
44.  Doskonalenie przerzutu bokiem
45.  Choroby psychiczne i osoby dyskryminowane

46.  Doskonalenie skoku wzwyz sposobem naturalnym
47. Nauka skoku wzwyz technika ,flop”
48.  Metody rozwigzywania sytuacji konfliktowych

49.  Doskonalenie przewrotu w przdd i w tyt w formach taczonych
50.  Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynie
51. Nauka odbi¢ bekhendem w tenisie stotowym

52.  Nauka uktadu ¢wiczen rownowaznych na taweczce
53.  Doskonalenie uktadu ¢wiczen rdwnowaznych na taweczce wg witasnej inwencji
54.  Klasowy turniej tenisa stotowego systemem ,pucharowym”

55. Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zima
56.  Cwiczenia i zabawy ruchowe na $niegu
57.  Prawa pacjenta

58.  Nauka zestawu ¢wiczen ksztattujacych przy drabinkach

59. Nauka gry w obronie ,kazdy swego” w koszykéwce

60. Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie w
koszykowce



61.  Doskonalenie chwytéw i podan pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w koszykéwce

62.  Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu) w koszykéwce

63.  Doskonalenie dwutaktu po podaniu od wspétéwiczacego w koszykdwce

64.  Nauka zwodu pojedynczego przodem w koszykdéwce

65.  Klasowy turniej ,tréjek” koszykarskich systemem ,pucharowym”

66.  Klasowy turniej ,tréjek” koszykarskich systemem ,pucharowym” cd.

67. Nauka zestawu ¢wiczen ksztattujacych na taweczkach

68.  Nauka ataku przez ,plasowanie” w pitce siatkowej

69.  Nauka bloku pojedynczego w pitce siatkowej

70.  Doskonalenie ataku przez ,plasowanie” w pitce siatkowej

71.  Doskonalenie bloku pojedynczego w pitce siatkowej

72.  Doskonalenie przyjecia pitki poprzez odbicie sposobem oburgcz dolnym w pitce siatkowej
73.  Doskonalenie odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym w parach w pitce siatkowej

74.  Doskonalenie odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym w tréjkach w pitce siatkowej

75.  Doskonalenie odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym w parach ze zmiang miejsca w pitce
siatkowej

76.  Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym w pitce siatkowej

77.  Doskonalenie odbicia pitki sposobem oburgcz gornym w tréjkach ze zmiang miejsca w pitce
siatkowej

78.  Doskonalenie odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym w tréjkach w pitce siatkowej

79.  Klasowy turniej pitki siatkowej systemem ,pucharowym”

80.  Klasowy turniej pitki siatkowej systemem ,pucharowym” cd.

81.  Instytucje zdrowia publicznego

82.  Nauka rzutu na bramke z przeskokiem w pitce recznej

83.  Nauka rzutu na bramke z wyskoku w pitce recznej

84.  Doskonalenie koztowania pitki recznej ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie w

pitce reczne;j

85.  Doskonalenie chwytu oburacz i podanie jednoracz pétgérne w pitce recznej

86.  Nauka obrony ,kazdy swego” w pilce recznej

87.  Doskonalenie rzutu na bramke z biegu w pitce recznej

88.  Zestaw ¢wiczen ksztattujacych jako przeciwdziatanie negatywnym skutkom pracy przy
komputerze

89.  Klasowy turniej pitki recznej systemem ,pucharowym”

90. Klasowy turniej pitki recznej systemem ,pucharowym” cd.

91. Nauka gry w ,Kwadranta”

92.  Klasowy turniej kwadranta systemem ,pucharowym”

93.  Ocena stopnia ryzyka uprawiania niektérych sportow



94.  Doskonalenie przyjecia i prowadzenia pitki prostym podbiciem i wewnetrzng czescia stopy
95.  Nauka zwodu pojedynczego przodem w pitce noznej
96.  Nauka gry w obronie ,kazdy swego” w pitce noznej

97.  Doskonalenie prowadzenia pitki prostym podbiciem ze zmiang kierunku poruszania sie
98.  Klasowy turniej halowej pitki noznej systemem ,pucharowym”

99.  Klasowy turniej halowej pitki noznej systemem ,pucharowym” cd.

100. Projekt z edukacji zdrowotnej



