KARTA PRACY

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Grupa: CHLOPCY

Klasa: V SZKOLA PODSTAWOWA
Potrocze: I

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

3. Lekka atletyka. Ksztalttowanie szybkos$ci. Sprint 50m. Nauka startu niskiego.

4. Lekka atletyka. Ksztaltowanie mocy eksplozywnej mig$ni n6g. Skok w dal obundz z miejsca.

5. Lekka atletyka. Ksztattowanie sity mieéni przedramienia. Cwiczenia ogdlnorozwojowe z pitka lekarska 1kg.
6. Lekka atletyka. Ksztaltowanie sity miesni obreczy barkowej i ramion. Cwiczenia z dzwiganiem cigzaru
wlasnego ciata.

7. Lekka atletyka. Ksztaltowanie zwinno$ci. Bieg wahadlowy. Starty i1 zatrzymania z r6znych pozycji
wyjsciowych.

8. Lekka atletyka. Ksztaltowanie sity mi¢$ni brzucha. Sklony tutowia w przdd z lezenia tytem, nozyce pionowe
1 poziome.

9. Lekka atletyka. Ksztaltowanie gibkosci. Podstawy stretchingu. Cwiczenia rozciagajace. Skton tutowia w przod
o nogach wyprostowanych. Siady lekkoatletyczne.

10. Lekka atletyka. Ksztaltowanie wytrzymatosci dlugodystansowca. Co to jest wysitek tlenowy i beztlenowy.
Test — 1000m. Bieg diugi.

11. Lekka atletyka. Gry i zabawy terenowe wg inwencji uczniow. Budujemy $ciezke zdrowia. Obwadd stacyjny.

12. Pilka koszykowa. Gry i zabawy z pitka. Wyscigi rzedow.

13. Pilka koszykowa. Nauka podania oburacz sprzed klatki piersiowej. Gra - "Do pigciu podan”

14. Pilka koszykowa. Doskonalenie podan sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu.

15. Pilka koszykowa. Doskonalenie podan sprzed klatki piersiowej. Tworzenie linii podania.

16. Pilka koszykowa. Gra zadaniowa bez koztowania. Gra szkolna. Podstawowe przepisy gry - btad krokow.
17. Pilka koszykowa. Nauka koztowania lewa i prawa r¢ka w miejscu. Doskonalenie techniki indywidualne;.
18. Pilka koszykowa. Cwiczenia indywidualne z pitkami.

19. Pilka koszykowa. Koztowanie pitki niskie i wysokie reka lewa i prawa.

20. Pilka koszykowa. Podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w biegu (podania koztem).

Zatrzymanie na 1 i 2 tempa po podaniu partnera — rzut do kosza.

21. Pilka koszykowa. Nauka techniki pracy r¢ki przy rzucie jednorgcz z miejsca.

22. Pilka koszykowa. Rzut jednoracz z miejsca - gra szkolna. Doskonalenie poznanego elementu.

23. Pilka koszykowa. Praca n6g w rytmie dwutaktu w marszu i z rozbiegu.

24. Pilka koszykowa. Dwutakt po kozlowaniu pitki w marszu i w biegu zakonczony rzutem do kosza.

25. Pilka koszykowa. Sprawdzian z pitki koszykowej uczniéw kl. V — ocena postepdéw. Rzut do kosza z miejsca.
26. Pilka koszykowa. Gra szkolna - doskonalenie i utrwalenie poznanych elementow dyscypliny.

27. Mini pilka siatkowa. Ocena umiej¢tnosci z mini pitki siatkowej uczniow klasy V.

28. Mini pilka siatkowa. Postawa siatkarska, poruszanie si¢ po boisku.

29. Mini pilka siatkowa. Nauka odbicia pitki sposobem goérnym.

30. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie odbicia gérnego w parach.

31. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie odbicia gérnego w parach przez siatke.

32. Mini pilka siatkowa. Nauka odbicia sposobem dolnym.

33. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie odbicia pitki sposobem dolnym w parach i przez siatke.

34. Mini pilka siatkowa. Zagrywka pitki sposobem dolnym. Przypomnienie poznanego elementu w 4 klasie.



35. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie odbi¢ sposobem goérnym i dolnym. Ocena zdobytych umiejetnosci.

36. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym 1 dolnym. Ocena zdobytych umiejetnosci.
37. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym. Przyj¢cie zagrywki sposobem dolnym.

38. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem gornym. Kierowanie pitki w zalozone miejsce boiska.
39. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie zagrywek w grze szkolne;j. 3 x 3.

40. Mini pilka siatkowa. Odbicia sytuacyjne pitki (glowa,pigsécia, noga, strong grzbietowa dtoni).

Przepisy dotyczace tych zagran.

41. Mini pilka siatkowa. Gra szkolna jako forma sprawdzianu z mini pitki siatkowej uczniow kl. V

— ocena postepow.

42. Mini pilka nozna. Ocena umiej¢tnosci z mini pitki noznej uczniéw klasy V.
43. Mini pilka nozna. Zabawy z pitka, ¢wiczenia z pitkg - wyScigi rzedow.
44. Mini pilka nozna. Zonglerka pifki stopa, udem. Proby odbicia pilki gtowa z podrzutu pitki rekami.

45. Gry i zabawy. Ringo — podania i chwyty. Gra szkolna.
46. Gry i zabawy. Gry 1 zabawy rzutne — ,,Pitka w tunelu”, ,,Wedrujace pitki”.
47. Gry i zabawy. Gry i zabawy skoczne — ,,Podskoki ze skakankg”, ,,Skoki w dal obun6z dodawane”.

48. Gimnastyka podstawowa. Przypomnienie wyjsciowych pozycji gimnastycznych. Cwiczenia w dwéjkach
Z mocowaniem.

49. Gimnastyka podstawowa. Cwiczenia na drabinkach gimnastycznych — zwisy czynny i bierny.

50. Gimnastyka podstawowa. Mostek z lezenia tylem na materacu. Skoki zajecze.

51. Gimnastyka podstawowa. Z uniku podpartego odbiciem jednonoz przewrdt w przdd do przysiadu podpartego.
Przewroty w przod z postawy do postawy.

52. Gimnastyka podstawowa. Przewroty w tyt z postawy do postawy. Wstep do prostego uktadu gimnastycznego.

53. Lyzwiarstwo. Podstawowy krok tyzwiarski. Slalomy i zatrzymania.
54. Lyzwiarstwo. Przekladanka. Zmiany kierunku jazdy. Jak bezpiecznie upadac 1 zachowac ostroznos¢
na lodowisku.



