
KARTA PRACY

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Grupa: CHŁOPCY
Klasa: V SZKOŁA PODSTAWOWA
Półrocze: I

1.2.Kontrakt przedmiotowy uczeń - nauczyciel. Zapoznanie się z regulaminami, kryteriami oceniania, wymogami
edukacyjnymi oraz zasadami BHP na lekcji wychowania fizycznego.

3. Lekka atletyka. Kształtowanie szybkości. Sprint 50m. Nauka startu niskiego.
4. Lekka atletyka. Kształtowanie mocy eksplozywnej mięśni nóg. Skok w dal obunóż z miejsca.
5. Lekka atletyka. Kształtowanie siły mięśni przedramienia. Ćwiczenia ogólnorozwojowe z piłką lekarską 1kg.
6. Lekka atletyka. Kształtowanie siły mięśni obręczy barkowej i ramion. Ćwiczenia z dźwiganiem ciężaru 
własnego ciała.
7. Lekka atletyka. Kształtowanie zwinności. Bieg wahadłowy. Starty i zatrzymania z różnych pozycji 
wyjściowych.
8. Lekka atletyka. Kształtowanie siły mięśni brzucha. Skłony tułowia w przód z leżenia tyłem, nożyce pionowe
i poziome.
9. Lekka atletyka. Kształtowanie gibkości. Podstawy stretchingu. Ćwiczenia rozciągające. Skłon tułowia w przód
o nogach wyprostowanych. Siady lekkoatletyczne.
10. Lekka atletyka. Kształtowanie wytrzymałości długodystansowca. Co to jest wysiłek tlenowy i beztlenowy.
Test – 1000m. Bieg długi.
11. Lekka atletyka. Gry i zabawy terenowe wg inwencji uczniów. Budujemy ścieżkę zdrowia. Obwód stacyjny.

12. Piłka koszykowa. Gry i zabawy z piłką. Wyścigi rzędów.
13. Piłka koszykowa. Nauka podania oburącz sprzed klatki piersiowej. Gra  - ”Do pięciu podań”
14. Piłka koszykowa. Doskonalenie podań sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu.
15. Piłka koszykowa. Doskonalenie podań sprzed klatki piersiowej. Tworzenie linii podania.
16. Piłka koszykowa. Gra zadaniowa bez kozłowania. Gra szkolna. Podstawowe przepisy gry - błąd kroków.
17. Piłka koszykowa. Nauka kozłowania lewą i prawą ręką w miejscu. Doskonalenie techniki indywidualnej.
18. Piłka koszykowa. Ćwiczenia indywidualne z piłkami.
19. Piłka koszykowa. Kozłowanie piłki niskie i wysokie ręką lewą i prawą.
20. Piłka koszykowa. Podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w biegu (podania kozłem).
Zatrzymanie na 1 i 2 tempa po podaniu partnera – rzut do kosza.
21. Piłka koszykowa. Nauka techniki pracy ręki przy rzucie jednorącz z miejsca.
22. Piłka koszykowa. Rzut jednorącz z miejsca - gra szkolna. Doskonalenie poznanego elementu.
23. Piłka koszykowa. Praca nóg w rytmie dwutaktu w marszu i z rozbiegu.
24. Piłka koszykowa. Dwutakt po kozłowaniu piłki w marszu i w biegu zakończony rzutem do kosza.
25. Piłka koszykowa. Sprawdzian z piłki koszykowej uczniów kl. V – ocena postępów. Rzut do kosza z miejsca.
26. Piłka koszykowa. Gra szkolna - doskonalenie i utrwalenie poznanych elementów dyscypliny.

27. Mini piłka siatkowa. Ocena umiejętności z mini piłki siatkowej uczniów klasy V.
28. Mini piłka siatkowa. Postawa siatkarska, poruszanie się po boisku.
29. Mini piłka siatkowa. Nauka odbicia piłki sposobem górnym.
30. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie odbicia górnego w parach.
31. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie odbicia górnego w parach przez siatkę.
32. Mini piłka siatkowa. Nauka odbicia sposobem dolnym.
33. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie odbicia piłki sposobem dolnym w parach i przez siatkę.
34. Mini piłka siatkowa. Zagrywka piłki sposobem dolnym. Przypomnienie poznanego elementu w 4 klasie.



35. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie odbić sposobem górnym i dolnym. Ocena zdobytych umiejętności.
36. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem górnym i dolnym. Ocena zdobytych umiejętności.
37. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym. Przyjęcie zagrywki sposobem dolnym.
38. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem górnym. Kierowanie piłki w założone miejsce boiska.
39. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie zagrywek w grze szkolnej. 3 x 3.
40. Mini piłka siatkowa. Odbicia sytuacyjne piłki (głową,pięścią, nogą, stroną grzbietową dłoni).
Przepisy dotyczące tych zagrań.
41. Mini piłka siatkowa. Gra szkolna jako forma sprawdzianu z mini piłki siatkowej uczniów kl. V
– ocena postępów.

42. Mini piłka nożna. Ocena umiejętności z mini piłki nożnej uczniów klasy V.
43. Mini piłka nożna. Zabawy z piłką, ćwiczenia z piłką - wyścigi rzędów.
44. Mini piłka nożna. Żonglerka piłki stopą, udem. Próby odbicia piłki głową z podrzutu piłki rękami.

45. Gry i zabawy. Ringo – podania i chwyty. Gra szkolna.
46. Gry i zabawy. Gry i zabawy rzutne – „Piłka w tunelu”, „Wędrujące piłki”.
47. Gry i zabawy. Gry i zabawy skoczne – „Podskoki ze skakanką”, „Skoki w dal obunóż dodawane”.

48.  Gimnastyka  podstawowa.  Przypomnienie  wyjściowych  pozycji  gimnastycznych.  Ćwiczenia  w  dwójkach
z mocowaniem.
49. Gimnastyka podstawowa. Ćwiczenia na drabinkach gimnastycznych – zwisy czynny i bierny.
50. Gimnastyka podstawowa. Mostek z leżenia tyłem na materacu. Skoki zajęcze.
51. Gimnastyka podstawowa. Z uniku podpartego odbiciem jednonóż przewrót w przód do przysiadu podpartego.
Przewroty w przód z postawy do postawy.
52. Gimnastyka podstawowa. Przewroty w tył z postawy do postawy. Wstęp do prostego układu gimnastycznego.

53. Łyżwiarstwo. Podstawowy krok łyżwiarski. Slalomy i zatrzymania.
54. Łyżwiarstwo. Przekładanka. Zmiany kierunku jazdy. Jak bezpiecznie upadać i zachować ostrożność
na lodowisku.


