Karta pracy z wychowania fizycznego dla klasy 4 dziewcząt   I półrocze

Realizowane są obszary; BEZPIECZEŃSTWO W AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ , EDUKACJA ZDROWOTNA, ROZWÓJ FIZYCZNY I SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA ORAZ AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA. 

1.2. Bezpieczeństwo na zajęciach WF, regulamin sali gimnastycznej, kontrakt z uczniami. Wymagania edukacyjne, zasady oceniania.

3.4. Międzynarodowy test sprawności fizycznej, bieg na 50 metrów. Nauka startu niskiego.

5. MTSF mm brzucha.

6.7. Szyki ustawne i zwroty.

8. MTSF skoczność.

9. MTSF zwinność.

10. MTSF siła mm ramion.

11.12. Technika rzutów jednorącz, doskonalenie chwytów piłki.

13. Ćwiczenia gibkościowe i rozciągające. MTSF gibkość.

14. Nauka chwytu piłki oburącz.

15. Nauka rzutu piłki jednorącz.

16. Podania piłki w parach w miejscu.

17. Gry i zabawy doskonalące rzuty i chwyty.

18. Doskonalenie chwytów i rzutów   różnymi piłkami

19.20. Zabawy zręcznościowe, żonglowanie drobnymi przedmiotami.

21. Pomiar tętna w spoczynku i po wysiłku

22. Ringo zasady gry- podanie.

23. Ringo chwyty.

24. Doskonalenie elementów ringo w grze.

25.26.27. Rzucanka – przygotowanie do p. siatkowej.

28. Zasady sędziowania i liczenia punktów w piłce siatkowej.

29. Gry i zabawy diagnozujące prawidłową postawę ciała.

30. Kształtujemy nawyk prawidłowej postawy. Ocena własnej postawy ciała.

31.Nauka przejścia równoważnego po ławeczce. Bezpieczne korzystanie ze sprzętu i urządzeń sportowych.

32. Przejście równoważne po ławeczce- proste ćwiczenia równoważne- zasady asekuracji.

33. Przewrót w przód z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego. Odpowiedni dobór stroju i obuwia do ćwiczeń

34.35.Nauka przewrotu w tył. Zasady samoasekuracji.

36.37 Doskonalenie przewrotu w przód i w tył.

38. Skoki zawrotne przez ławeczkę.

39. Podania piłki w miejscu i w ruchu.

40. Piłka koszykowa sposoby poruszania się po boisku.

41. Podania piłki w miejscu i w ruchu.

42. Kozłowanie piłki w miejscu i w ruchu. 

43.44. Zabawy rzutne piłką koszykową orientacja w przestrzeni.

45.46.47 Nauka rzutu piłką do kosza z miejsca i z biegu.

48. Podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej.

49.50. Zabawy regionalne  doskonalące współpracę w zespole.

51.52. Gra w 5 podań. Dziękujemy przeciwnikowi za wspólną grę, szanujemy rywala.

53. Zabawy z kozłowaniem piłki K.

54. Zabawy z rzutami do kosza. Zasady kulturalnego kibicowania.

.

