Rozktad materiatu- program MAGIA RUCHU dla klasy VII
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8

terenie

9

Zapoznajemy sie z zasadami oceniania w klasie VII
Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej wybranym testem

Doskonalenie umiejetnosci interpretacji wynikéw pomiaru rozwoju fizycznego

Kontrolujemy zdolnosci motoryczne wybranym testem sprawnosci fizycznej
Nauka umiejetnosci postugiwania sie kalkulatorem sprawnosci fizyczne
Poznajemy nowe metody ksztattowania zdolno$ci motorycznych

Poznajemy zestawy ¢wiczern wzmacniajgcych miesnie posturalne

Poznajemy ¢wiczenia o réznej intensywnosci ksztattujace wytrzymatos¢ podczas biegéw w

Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen ksztattujgcych wytrzymatosé z wykorzystaniem

uksztattowania terenu (cross)

10 Sprawdzamy swojg wytrzymatos¢ biegowg — test Coopera

11 Nauka umiejetnosci postugiwania sie mapg podczas biegdw w terenie

12 Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania wytrzymatosci

13 Doskonalenie umiejetnosci przekazywania pateczki sztafetowej w strefie zmian
14 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal po rozbiegu z odbiciem z belki
15 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal technikg naturalng

16 Doskonalenie umiejetnosci wykonania startu niskiego w biegach sprinterskich

17 Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki lekkoatletycznej

18 Nauka umiejetnosci organizowania klasowych zawodow lekkoatletycznych

19 Doskonalenie techniki indywidualnej w pchnieciu kula

20 Doskonalenie techniki indywidualnej w skoku wzwy?z

21 Doskonalenie techniki koztowania pitkg w koszykéwce

22 Doskonalenie umiejetnosci chwytow i podan pitki sprzed klatki piersiowej w biegu
23 Doskonalenie umiejetnosci wykonania podan sytuacyjnych

24 Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutu z biegu po koztowaniu

25 Doskonalenie techniki indywidualnej podczas rzutu osobistego

26 Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutow z poétdystansu po zatrzymaniu na jedno lub
dwa tempa

27 Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutow do kosza z wyskoku
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Doskonalenie umiejetnosci prawidtowego ustawienia sie w ataku i w obronie
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku w ataku i w obronie
Doskonalenie umiejetnosci obrony ,kazdy swego” i obrony strefg w trakcie gry
Doskonalenie ataku pozycyjnego i ataku szybkiego

Doskonalenie umiejetnosci gry 1x1 w ataku i w obronie Aktywnos¢-Koszyk.
Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy dwojkowej i tréjkowej w kontrataku

Nauka postawienia i wykorzystania zastony w ataku pozycyjnym

Doskonalenie umiejetnosci postawienia i wykorzystania zastony w ataku pozycyjnym
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku w ataku i obronie

Doskonalenie umiejetnosci prawidtowego ustawienia sie na boisku w zwigzku z fazg gry
Doskonalenie wystawienia pitki sposobem gérnym i dolnym

Nauka umiejetnosci sytuacyjnego wystawienia pitki

Doskonalenie ataku po prostej i po skosie

Doskonalenie ataku przez plasowanie

Nauka umiejetnosci odbi¢ sytuacyjnych Aktywnos¢-P. Siat.

Nauka umiejetnosci wykonania bloku pojedynczego

Doskonalenie umiejetnosci wykonania bloku pojedynczego

Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym

Doskonalenie umiejetnosci rozegrania pitki ,na trzy”

Doskonalenie umiejetnosci chwytéw i podan pitki w biegu ze zmiang pozycji po podaniu

Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku z pitka i bez pitki
Doskonalenie techniki indywidualnej w pitce recznej

Doskonalenie zwodu pojedynczego i podwdjnego

Doskonalenie rytmu 3 krokéw zakoriczonego podaniem lub rzutem do bramki
Doskonalenie umiejetnosci obrony ,kazdy swego” i obrony strefg
Doskonalenie umiejetnosci gry w ataku na réznych pozycjach

Doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie i poruszania w obronie
Doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie i poruszania w ataku

Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia pitki po prostej prawg i lewg nogg w zmiennym

tempie i kierunku



57 Doskonalenie umiejetnosci przyjecia i podania pitki wewnetrzng czescig stopy w miejscu i w
biegu

58 Doskonalenie umiejetnosci wykonania strzatu do bramki prostym, wewnetrznym i
zewnetrznym podbiciem

59 Doskonalenie umiejetnosci techniki indywidualnej w trakcie gry na réznych pozycjach

60 Doskonalenie umiejetnosci wyprowadzenia ataku szybkiego i kontrat

61 Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w obronie , kazdy swego” i obrony strefg

62 Doskonalenie umiejetnosci gry na pozycji bramkarza

63 Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sprawnosci ogdlnej

64 Doskonalenie umiejetnosci rozwijania sity miesni ksztattujgcych prawidtowa postawe ciata
65 Doskonalenie umiejetnosci wzmacniania miesni posturalnych

66 Doskonalenie umiejetnosci stania na rekach z asekuracjg

67 Doskonalenie umiejetnosci przewrotéow w przdd i w tyt z réznych pozycji wyjsciowych

68 Doskonalenie umiejetnosci taczenia przewrotow w przod i w tyt

69 Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania réwnowagi z wykorzystaniem réznych przyboréw
70 Nauka umiejetnosci taczenia éwiczen rownowaznych i gimnastycznych w proste uktady

gimnastyczne

71 Nauka umiejetnosci tworzenia piramid dwdjkowych i trojkowych

72 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku kucznego przez skrzynie z asekuracjg

73 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku rozkrocznego przez kozta z asekuracja

74 Poznajemy rézne systemy ¢éwiczen fizycznych (pilates, aerobik, joga, streching, tabata, salsa
itp.)

75 Doskonalenie umiejetnosci samoasekuracji podczas wykonywania skokéw przez przyrzady
76 Doskonalenie umiejetnosci asekuracji podczas wykonywania ¢wiczen gimnastycznych i

skokow przez przyrzady

77 Doskonalenie umiejetnosci doboru éwiczen akrobatycznych do poziomu swoich mozliwosci
fizycznych
78 Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad i przepisdw w wybranej grze rekreacyjnej

(ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)

79 Doskonalenie techniki indywidulanej w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)

80 Doskonalenie umiejetnosci przeprowadzenia w gronie rowiesnikow wybranej gry (ringo,
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate



81 Doskonalenie umiejetnosci organizacji turnieju klasowego w wybranej grze rekreacyjnej
regionalnej i spoza Europy

82 Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki w zaleznosci od rodzaju aktywnosci
fizycznej.

83 Poznajemy nowoczesne technologie do monitorowania aktywnosci fizycznej.

84 Doskonalenie umiejetnosci przestrzegania zasad bezpieczenstwa w wybranej grze

rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotfowy, ultimate)

85 Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad czystej gry w wybranej grze rekreacyjnej (ringo,
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)

86 Doskonalenie umiejetnosci sedziowania wybranej gry rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)

87 Doskonalenie poznanych uktadéw tanecznych

88 Doskonalenie poznanych krokdéw tanecznych w uktadzie choreograficznym do wybranej
muzyki

89 Doskonalenie umiejetnosci faczenia krokéw tanecznych w dowolny uktad wedtug wiasnej

inwencji



