KARTA PRACY

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Grupa: CHLOPCY

Klasa: VI SZKOLA PODSTAWOWA
Poétrocze: 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. Przypomnienie i doskonalenie startu niskiego.

4. Lekka atletyka. Ksztaltowanie mocy eksplozywnej mig$ni ndg. Wyskok dosiezny.

5. Lekka atletyka. Ksztattowanie sity mieéni przedramienia. Cwiczenia ogolnorozwojowe z pitka lekarska 2kg.
6. Lekka atletyka. Ksztaltowanie sity migéni obreczy barkowej i ramion. Cwiczenia z dzwiganiem ciezaru
wlasnego ciata.

7. Lekka atletyka. Ksztatltowanie zwinnos$ci. Bieg wahadlowy. Starty i zatrzymania z r6znych pozycji
wyjsciowych. Skipy A, B 1 C.

8. Lekka atletyka. Ksztalttowanie sity migs$ni brzucha. Sktony tutowia w przod z lezenia tylem, poziomki
gimnastyczne.

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 dtugi.

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

12. Pilka koszykowa. Gry 1 zabawy orientacyjno - porzadowe z pitka. Wyscigi rzedow.

13. Pilka koszykowa. Koztowanie pitki lewa i prawa r¢ka. Zmiana kierunku biegu. Slalomy.

14. Pitka koszykowa. Koztowanie pitki lewa i1 prawa reka. Doskonalenie zatrzymania na 1 i na 2 tempa.
15. Pilka koszykowa. Rzut z biegu po koztowaniu. Doskonalenie.

16. Pitka koszykowa. Rzut z biegu po podaniu. Doskonalenie poznanego elementu w grze szkolne;j.

17. Pilka koszykowa. Poznajemy obrong "stref3" i "kazdy swego".

18. Pilka koszykowa. Doskonalimy w grze szkolnej obrong"strefa" 1 "kazdy swego".

19. Mini pilka siatkowa. Poruszanie si¢ po boisku oraz przyjmowanie prawidlowej postawy siatkarskiej na sygnat.
20. Mini pilka siatkowa. Postawa siatkarska wysoka i niska. Doskonalenie.

21. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym oraz kierowanie pitki w okre§lone miejsce na
boisku przeciwnika.

22. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym oraz kierowanie pitki w okreslone miejsca na
boisku przeciwnika.

23. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie odbi¢ sposobem goérnym i dolnym w miejscu i w ruchu.

24. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie odbi¢ w miejscy i w ruchu w wigkszych zespotach ¢wiczeniowych.
25. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym i plasowanie pitki w okreslone miejsce za
siatka.

26. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie poznanych elementéw w grze szkolnej. Mini turniej mi¢dzyklasowy.



27. Mini pilka nozna. Prowadzenie i przyjecie opitki wewngtrzng 1 zewngtrzng czescia stopy oraz prostym
podbiciem.
28. Mini pilka nozna. Uderzenie pitki nogg i glowa w miejscu i w biegu. Wolej 1 potwole;.

29. Gimnastyka podstawowa. Nauka przewrotu w tyl o nogach prostych.

30. Gimnastyka podstawowa. Nauka przewrotu w przod po naskoku. Przygotowanie do prostego uktadu
gimnastycznego.

31. Gimnastyka podstawowa. Doskonalenie ¢wiczen rownowaznych na taweczce. Waga bokiem, przodem i tylem.
32. Gimnastyka podstawowa. Cwiczenia z dzwiganiem ciezaru wlasnego ciata.

33. Gimnastyka podstawowa. Nauka stania na rekach z asekuracjg przy drabince i1 bez drabinki.

34. Gimnastyka podstawowa. Sprawdzian gimnastyczny. Polaczenie poznanych elementow w prosty uktad
gimnastyczny.

35. Lyzwiarstwo. Doskonalenie Podstawowego kroku tyzwiarskiego. Slalomy i zatrzymania.
36. Lyzwiarstwo. Przektadanka. Zmiany kierunku jazdy. Jak bezpiecznie upadac i zachowac ostroznos¢ na
lodowisku. Doskonalenie elementow.

37. Mini pilka reczna. Prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach w biegu.

38. Mini pilka reczna. Atak szybki.

39. Mini pilka reczna. Rzut do bramki po zatrzymaniu.

40. Mini pilka reczna. Fragmenty gry. Proste sedziowanie — blad podwojnego koztowania.
41. Mini pilka reczna. Obrona ,.kazdy swego”.

42. Mini pilka siatkowa. Odbior pitki sposobem gérnym — kierowanie pitka.

43. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie zagrywki dolnej. Kierowanie pitka.

44. Mini pilka siatkowa. Przyjecie pitki po zagrywce sposobem dolnym i gornym.

45. Mini pilka siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym. Kierowanie pitka

46. Mini pilka siatkowa. Odbicie sytuacyjne pitki (glowa, pigscia, noga) — przepisy dotyczace tego odbicia.
47. Mini pilka siatkowa. Zmiany w ustawieniu podczas gry. Male gry 3 x 3

48. Mini pilka siatkowa. Gra szkolna z podstawowym s¢dziowaniem. Gra na trzy odbicia.

49. Mini pilka siatkowa. Sprawdzian nabytych umiejetnosci z zakresu mini pitki siatkowej. Odbicia pitki
sposobem gérnym i dolnym.

50. Mini pilka siatkowa. Sprawdzian nabytych umiejetnosci z zakresu mini pitki siatkowej. Zagrywka sposobem
gbérnym i dolnym.

51. Sporty zimowe. Gry i zabawy na $niegu w/g inwencji uczniéw. Rzuty do celu.
52. Sporty zimowe. Gry i zabawy na $niegu w/g inwencji uczniow. Sztafety wahadlowe z przecigganiem ci¢zaru
wlasnego ciata.

53. Mini Pitka Koszykowa. Koztowanie pitki lewa i prawg reka ze zmiang tempa biegu, rytmu i kierunku
koztowania.

54. Mini Pitka Koszykowa. Kozlowanie pitki lewa i prawg reka slalomy koszykarskie i1 sztafety wahadtowe.
55. Mini Pitka koszykowa. Gry i zabawy z pitka. "Koteczko - gwiazdeczka". Doskonalenie podan sprzed klatki
piersiowej koztem i bez kozla.



