
KARTA PRACY

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Grupa: CHŁOPCY
Klasa: VI 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. Przypomnienie i doskonalenie startu niskiego.
4. Lekka atletyka. Kształtowanie mocy eksplozywnej mięśni nóg. Wyskok dosiężny.
5. Lekka atletyka. Kształtowanie siły mięśni przedramienia. Ćwiczenia ogólnorozwojowe z piłką lekarską 2kg.
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. Skipy A, B i C.
8. Lekka atletyka. Kształtowanie siły mięśni brzucha. Skłony tułowia w przód z leżenia tyłem, poziomki 
gimnastyczne.
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 orientacyjno - porządowe z piłką. Wyścigi rzędów.
13. Piłka koszykowa. Kozłowanie piłki lewą i prawą ręką. Zmiana kierunku biegu. Slalomy.
14. Piłka koszykowa. Kozłowanie piłki lewą i prawą ręką. Doskonalenie zatrzymania na 1 i na 2 tempa.
15. Piłka koszykowa. Rzut z biegu po kozłowaniu. Doskonalenie.
16. Piłka koszykowa. Rzut z biegu po podaniu. Doskonalenie poznanego elementu w grze szkolnej.
17. Piłka koszykowa. Poznajemy obronę "strefą" i "każdy swego".
18. Piłka koszykowa. Doskonalimy w grze szkolnej obronę"strefą" i "każdy swego".

19. Mini piłka siatkowa. Poruszanie się po boisku oraz przyjmowanie prawidłowej postawy siatkarskiej na sygnał.
20. Mini piłka siatkowa. Postawa siatkarska wysoka i niska. Doskonalenie.
21. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie odbić sposobem górnym oraz kierowanie piłki w określone miejsce na 
boisku przeciwnika.
22. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie odbić sposobem dolnym oraz kierowanie piłki w określone miejsca na 
boisku przeciwnika.
23. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie odbić sposobem górnym i dolnym w miejscu i w ruchu.
24. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie odbić w miejscy i w ruchu w większych zespołach ćwiczeniowych.
25. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym i plasowanie piłki w określone miejsce za 
siatką.
26. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie poznanych elementów w grze szkolnej. Mini turniej międzyklasowy.



27. Mini piłka nożna. Prowadzenie i przyjęcie opiłki wewnętrzną i zewnętrzną częścią stopy oraz prostym 
podbiciem.
28. Mini piłka nożna. Uderzenie piłki nogą i głową w miejscu i w biegu. Wolej i półwolej.

29. Gimnastyka podstawowa. Nauka przewrotu w tył o nogach prostych.
30. Gimnastyka podstawowa. Nauka przewrotu w przód po naskoku. Przygotowanie do prostego układu 
gimnastycznego.
31. Gimnastyka podstawowa. Doskonalenie ćwiczeń równoważnych na ławeczce. Waga bokiem, przodem i tyłem.
32. Gimnastyka podstawowa. Ćwiczenia z dźwiganiem ciężaru własnego ciała.
33. Gimnastyka podstawowa. Nauka stania na rękach z asekuracją przy drabince i bez drabinki.
34. Gimnastyka podstawowa. Sprawdzian gimnastyczny. Połączenie poznanych elementów w prosty układ
gimnastyczny.

35. Łyżwiarstwo. Doskonalenie Podstawowego kroku łyżwiarskiego. Slalomy i zatrzymania.
36. Łyżwiarstwo. Przekładanka. Zmiany kierunku jazdy. Jak bezpiecznie upadać i zachować ostrożność na 
lodowisku. Doskonalenie elementów.

37. Mini piłka ręczna. Prowadzenie piłki w dwójkach i trójkach w biegu.
38. Mini piłka ręczna. Atak szybki.
39. Mini piłka ręczna. Rzut do bramki po zatrzymaniu.
40. Mini piłka ręczna. Fragmenty gry. Proste sędziowanie – błąd podwójnego kozłowania.
41. Mini piłka ręczna. Obrona „każdy swego”.

42. Mini piłka siatkowa. Odbiór piłki sposobem górnym – kierowanie piłką.
43. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie zagrywki dolnej. Kierowanie piłką.
44. Mini piłka siatkowa. Przyjęcie piłki po zagrywce sposobem dolnym i górnym.
45. Mini piłka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem górnym. Kierowanie piłką
46. Mini piłka siatkowa. Odbicie sytuacyjne piłki (głową, pięścią, nogą) – przepisy dotyczące tego odbicia.
47. Mini piłka siatkowa. Zmiany w ustawieniu podczas gry. Małe gry 3 x 3
48. Mini piłka siatkowa. Gra szkolna z podstawowym sędziowaniem. Gra na trzy odbicia.
49. Mini piłka siatkowa. Sprawdzian nabytych umiejętności z zakresu mini piłki siatkowej. Odbicia piłki 
sposobem górnym i dolnym.
50. Mini piłka siatkowa. Sprawdzian nabytych umiejętności z zakresu mini piłki siatkowej. Zagrywka sposobem 
górnym i dolnym.

51. Sporty zimowe. Gry i zabawy na śniegu w/g inwencji uczniów. Rzuty do celu.
52. Sporty zimowe. Gry i zabawy na śniegu w/g inwencji uczniów. Sztafety wahadłowe z przeciąganiem ciężaru 
własnego ciała.

53. Mini Piłka Koszykowa. Kozłowanie piłki lewą i prawą ręką ze zmianą tempa biegu, rytmu i kierunku 
kozłowania.
54. Mini Piłka Koszykowa. Kozłowanie piłki lewą i prawą ręką slalomy koszykarskie i sztafety wahadłowe.
55. Mini Piłka koszykowa. Gry i zabawy z piłką. "Kółeczko - gwiazdeczka". Doskonalenie podań sprzed klatki 
piersiowej kozłem i bez kozła.


