KARTA PRACY

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Grupa: CHLOPCY

Klasa: VI SZKOLA PODSTAWOWA
Poétrocze: II

55. Mini pilka koszykowa. Nauka rzutu z biegu z prawej i z lewej strony - "Dwutakt".

56. Mini pilka koszykowa. Doskonalenie rzutu z biegu w grze szkolnej. Podstawy s¢dziowania — btad krokow.
57. Mini pilka koszykowa. Nauka obrotu z pitka - "Pivot”

58. Mini pilka koszykowa. Rzut do kosza z biegu — proba dwutaktu w grze. Fragmenty gry 1x1, 2x2.

59. Mini pilka koszykowa. Mate gry 3 x 3. 4 x 4. Gra szkolna z naciskiem na obroét z pitka.

60. Mini pilka koszykowa. Kontrola poznanych elementéw techniki gry. Pivoty 1 rzut z biegu do kosza.

61. Mini pilka koszykowa. Mini Pitka Koszykowa. Uwalnianie si¢ od obroncy przez zmiane kierunku biegu.
62. Mini pilka koszykowa. Mini Pitka Koszykowa. Zastosowanie poznanych elementoéw techniczno — taktycznych
w mini grach.

63. Mini pilka koszykowa. Mini Pitka Koszykowa. Doskonalenie poznanych elementéw techniczno —
taktycznych.: koztowanie, rzut do kosza z biegu, podania.

64. Mini pilka koszykowa. Proste rozwigzywanie przewag w ataku szybkim. 2x 1,3 x 1,3 x 2.

65. Mini pilka koszykowa. Gry i zabawy koszykarskie. Koztowanie w parach. Tory przeszkod.

66. Mini pilka koszykowa. Mate gry i zabawy druzynowe — "Do pieciu podan". Zasady nowej gry druzynowe;.

67. Mini pilka nozna. Przygotowanie do sezony otwartego. Zabawa biegowa z pitka.

68. Mini pilka nozna. Mini Pitka Nozna. Prowadzenie pitki w dwojkach.

69. Mini pilka nozna. Strzaly z podloza prostym podbiciem — strzal ptaski 1 gora.

70. Mini pilka nozna. Taktyka i technika wykonywania rzutéw wolnych. Strzal na bramke prostym i wewngtrznym
podbiciem.

71. Mini pilka nozna. Gry i zabawy z pitka wg inwencji uczniéw — berki, gonitwy, sztafety.

72. Mini pilka nozna. Mini Pitka Nozna. Gra szkolna 4x4 — zawody klasowe. Wspo6lzawodnictwo
wewnatrzklasowe. Podstawy sedziowania.

73. Mini pilka nozna. Prowadzenie pitki lewa 1 prawa noga. Slalomy pitkarskie.

74. Mini pilka nozna. . Doskonalenie techniki indywidualnej — zonglerka stopg, udem i gtowa.

75. Mini pilka nozna. Turniej dwdjek pitkarskich. Doskonalenie poznanych elementow w grze.

76. Mini pilka nozna. Mini Pitka Nozna. Turniej dwdjek pitkarskich. Doskonalenie poznanych elementow w grze.
77. Mini pilka nozna. Mini Pitka Nozna. Doskonalenie poznanych elementow. Prowadzenie pitki, strzaty,
dosrodkowania, zonglerka pitka.

78. Mini pilka nozna. Mini Pitka Nozna. Doskonalenie poznanych elementoéw. Prowadzenie pitki, strzaty,
dosrodkowania, zonglerka pitka.

79. Mini pilka nozna. Prowadzenie pitki w dwdjkach — podanie, przyjecie wewnetrzng czgscia stopy ze zmiang
pasow dziatania.

80. Pilka nozna. Czym jest krycie indywidualne. Gra szkolna.

81. Pilka nozna. Czym jest obrona strefowa. Gra szkolna.

82. Pilka nozna. Atak pozycyjny a szybki. Kiedy i jak?

83. Pilka nozna. Stale fragmenty gry. Rzut karny, wolny i rozny. Technika wyrzutu z autu.

84. Gimnastyka podstawowa. Przypomnienie i doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozla.
85. Gimnastyka podstawowa. L.aczenie przewrotow w przod i tyl w prosty uktad gimnastyczny.
86. Gimnastyka podstawowa. Lotny przewrdt w przod.



87. Gimnastyka podstawowa. Cwiczenia réownowazne. Doskonalenie wagi bokiem, przodem i tytem.
88. Gimnastyka podstawowa. Przejscia po laweczce szwedzkiej w r6znych pozycjach wyjsciowych.
89. Gimnastyka podstawowa. Skok rozkroczny przez kozta z krotkiego rozbiegu.

90. Gimnastyka podstawowa. Zeskoki z przyrzadow o r6znej wysokosci. 4 — czgsci skrzyni.cd.

91. Gry i zabawy sportowe. Gra w badmintona — podstawowe uderzenia. Forhend i1 bekhend.
92. Gry i zabawy sportowe. Gra w badmintona — podstawowe uderzenia. Serwis. Gra szkolna w formie
wspotzawodnictwa klasowego.

93. Gry i zabawy ruchowe — ’Dzien Sportu”.

94. Gry i zabawy ruchowe — ’Dzien Sportu”.

95. Gry i zabawy ruchowe. "Badminton” — przepisy i zasady badmintona sportowego. Gra 1 wspotzawodnictwo
miedzyklasowe.

96. Gry i zabawy ruchowe. Wyscigi rzedow z roznymi przyborami.

Edukacja prozdrowotna. Bezpieczne wakacje. Zagrozenia zdrowia i Zycia na wakacjach.

97. Gry i zabawy ruchowe. Serwobieg — przypomnienie przepiséw i zasad gry. Zwigkszenie wymiarow boiska.

98. Gry i zabawy terenowe. Wyscigi rzedow z pokonywaniem przeszkdd naturalnych.

99. Lekkoatletyka. Nauka zmiany pateczki sztafetowe;.

100. Lekkoatletyka. Doskonalenie skoku w dal metoda naturalng.

101. Lekkoatletyka. Mata zabawa biegowa — "Kwadrant”

102. Lekkoatletyka. Marszobiegi terenowe. Sciezka zdrowia wg inwencji uczniow.

103. Lekkoatletyka. Doskonalenie startu niskiego. Biegi krétki na dystansie 10m, 20m, 30m.

104. Lekkoatletyka. Ksztalttowanie koordynacji ruchowej. Poznajemy prawidlowa technike skipow A, B i C.
105. Lekkoatletyka. Doskonalenie rzutu piteczkg palantowa.

106. Lekkoatletyka. Marszobieg terenowy jako forma ksztaltowania wydolnosci tlenowej dlugodystansowca.
107. Lekkoatletyka. Doskonalenie rzutu piteczkg palantowa. Forma wspotzawodnictwa klasowego.

108. Lekkoatletyka. Przypomnienie z klasy V i doskonalenie rzutu pitka lekarska 2kg z pozycji rozkrocznej w tyt.
Ksztaltowanie prawidlowej techniki 1 sity migsni grzbietu i ramion.

109. Lekkoatletyka. Doskonalenie rzutu pitkg lekarska 2kg z pozycji rozkrocznej w tyl. Wspotzawodnictwo
wewnatrzklasowe.

110. Lekkoatletyka. Doskonalenie zmiany paleczki sztafetowej metoda ”z gory” i 7z dohu” w strefie zmian.



