Rozktad materialu WF — klasa 6 (chtopcy)

Diagnoza sity mie$ni ramion, brzucha i gibko$ci dolnego odcinka kregostupa,zwinnosci,wytrzymatosci,skocznosci,
szybkosci wedlug Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej.

Samokontrola i samoocena sprawnosci fizycznej wedtug Zuchory

Pomiar wysoko$ci i masy ciata.

Diagnoza wydolnosci fizycznej-Test Coopera

Ksztattowanie wytrzymatosci.

Biegi przetajowe.

Gry i1 zabawy ruchowe na $niegu.

Start niski. Technika biegu krotkiego.

Bieg na 60 m. Pomiar czasu.

Star wysoki technika biegu dtugiego.

Wytrzymatos¢ - bieg 600 m. dz./ 1000 m. cht. Pomiar czasu.

Biegi z przekazywaniem pateczki sztafetowe;.

Rzut pitka lekarska 2 kg w przod i w tyt. Pomiar rzutu.

Skok w dal technika naturalna.

Poznanie zasobdw ¢wiczen wzmacniajacych mig$nie ramion, nog, brzucha, tutowia, grzbietu.
Nauka i doskonalenie przerzutu bokiem.

Stanie na rekach, stanie na glowie.

Piramidy dwojkowe.

Rozbieg i odbicie z odskoczni - przygotowanie do skoku kucznego przez skrzynie.

Skok kuczny przez 4 czgsci skrzyni.

Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych na obwodzie ¢wiczebnym.

Uktad gimnastyczny na $ciezce.

Gry 1 zabawy ruchowe: biezne,skoczne, rzutne, z mocowaniem, orientacyjno- porzadkowe.
Rekreacyjne gry druzynowe : "W dwa ognie","Zbijaka", "Pie¢ ogni"

Gry i zabawy ruchowe z elementami pitki nozne;.

Uderzenia i przyjecia pitki wewn. czeScig stopy.

Uderzenia i przyjecia pitki zewn. czescia stopy.

Przyjecia pitki roznymi czesciami ciata.

Strzaty na bramke po podaniu partnera.

Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku i omini¢ciem przeciwnika.

Zapoznanie z podstawowymi zasadami taktyki. Nauka gry w obronie.

Doskonalenie poznanych umiejetnosci, wykorzystanie ich podczas gry szkolnej.Przypomnienie zasad gry.
Gry i zabawy ruchowe z elementami koszykowki.

Doskonalenie koztowania P/L r¢ka ze zmiang tempa, podani i chwyty pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w parach.
Rzut do kosza z dwutaktu.

Obrona "kazdy swego", zastosowanie obrony "kazdy swego" w grze szkolne;.

Gra wlasciwa - przepisy, sedziowanie.

Sprawdzian umiejetnosci koszykarskich.

Gry i zabawy ruchowe z elementami pitki siatkowe;j.

Doskonalenie odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym.

Doskonalenie zagrywki sposobem gornym i dolnym.

Wystawienia pitki do zbicia.



Nauka przyjecia pitki po zagrywce.

Nauka rozegrania pitki w ataku.

Plasowanie pitki po wystawieniu przez partnera.

Doskonalenie poznanych umiejetnosci w grze szkolnej, uproszczone;.

Sprawdzian z umiejgtnosci siatkarskich.

Gry i1 zabawy ruchowe z elementami pitki recznej.

Koztowanie P/L R w miejscu i w ruchu oraz z omijaniem przeszkdd.

Rzuty jednoracz na bramke z miejsca.

Nauka zwodu pojedynczego przodem bez pitki.

Poruszanie si¢ w obronie - praca RR i NN.

Doskonalenie poznanych umiejetno$ci w grze szkolnej. Poznanie zasad i przepiséw gry.
Cwiczenia sitowe, koordynacyjne i orientacji przestrzennej z elementy samoobrony.
Gry i zabawy z elementami tenisa stolowego.

Tenis stotowy - przyjecia i uderzenia bekhendowe.

Tenis stotowy - przyjecia i uderzenia forhendowe.

Przepisy i zasady sedziowania w tenisie stofowym.Klasowy turniej tenisa stotowego.
Gry i zabawy z elementami unihokeja.

Unihokej- podania i przyjeci pitki w miejscu i w biegu w parach.

Unihokej - prowadzenie piteczki po prostej, slalomem, zakonczone strzatem na bramke.
Unihokej - doskonalenie elementdw technicznych w grze szkolne;j.

Uktad taneczny - wedlug inwencji nauczyciela.

Wypadki na zajg¢ciach ruchowych.

Pierwsza pomoc na zaj¢ciach wychowania fizycznego.

Zdrowie i jego pozytywne czynniki.

Stres i jego wptyw na zdrowie cztowieka.

Substancje psychoaktywne- zagrozenia.

Choroby cywilizacyjne: otylo$¢,anoreksja, bulimia.

Gry i1 zabawy rozwijajace podstawowe umiejetnosci gry w badmintona.
Doskonalenie odbijania lotki bekhendem i forhendem- badminton.

Zasady gry w badmintona.

Nauczanie serwisu krotkiego i dtugiego - badminton.



