Karta pracy z wychowania fizycznego dla klasy 5 dziewczat
[ potrocze

Realizowane sa dziaty; DIAGNOZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ 1
ROZWOJU FIZYCZNEGO, GRY I ZABAWY, TRENING
ZDROWOTNY, SPORTY CALEGO ZYCIA, BEZPIECZNA
AKTYWNOSC FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA, SPORT,
RYTM , MUZYKA, TANIEC

1.2. Bezpieczenstwo na zajeciach WF, regulamin Sali gimnastycznej, kontrakt z
uczniami. Wymagania edukacyjne, zasady oceniania.

3. Miedzynarodowy test sprawnosci fizycznej., bieg na 50 metrow.

4. MTSF mm brzucha.

5. MTSF skocznos$¢.

6. MTSF zwinnos¢.

7. MTSF sita mm ramion.

8._MTSF bieg na 800m. Wptyw ruchu na adaptacje organizmu do wysitku.
9. Nauka i doskonalenie rzutéw jednoracz

10._Doskonalenie chwytow pitki.

11. Zabawy wzmacniajace wspolprace w zespole

12._Gry 1 zabawy wzmacniajace wspOtprace w zespole - 5 podan.

13. Ringo zasady gry nauka chwytow 1 rzutow.

14. Doskonalenie rzutow i chwytow ringo.

15. Zasady sedziowania w ringo — doskonalenie rzutow i chwytow.
16._Pomiar tetna w spoczynku i po wysitku.

17._Doskonalenie odbi¢ sposobem goérnym — pitka siatkowa.

18. Odbicia sposobem dolnym.

19. Nauka zagrywki sposobem dolnym.

20. Nauka zagrywki sposobem gornym.

21. Doskonalenie poznanych elementow pitki siatkowej w grze szkolne;.
22. Zabawy zwinnos$ciowe z przyborem typowym 1 nietypowym.

23. Zabawy rzutne.

24. Nauka przejscia rownowaznego po taweczce.

25. Przej$cie rownowazne z obrotem. Bezpieczne korzystanie ze sprzg¢tu
sportowego.

26. Przewr6t w przod — doskonalenie.

27. Przewr6t w przéd z marszu. Zasady samoasekuracii.

28. Przewrét w tyl nauka.

29. Przewr6t w tyl z roznych pozycji wyjsciowych.




30.

Lezenie przewrotne i przerzutne. Dobieramy odpowiedni strdj i obuwie do

¢wiczen.

31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

Y.aczymy poznane elementy w uktad ¢wiczen wg wlasnej inwencji.
Dokonujemy pomiaru wysokosci 1 masy ciata — interpretujemy wyniki.
Podania i chwyty p6tgérne w miejscu 1 w ruchu zakonczone rzutem.
Koztujemy pitke ze zmiang kierunku i reki koztujace;.

Prowadzimy pitk¢ w dwojkach 1 wykonujemy rzut na bramke.

Uczymy si¢ obrony ,,kazdy swego”

Uczymy si¢ obrony stref3.

Uczymy si¢ ataku pozycyjnego.

Stosujemy poznane elementy w grze. Podporzadkowujemy sie decyzjom

sedziego.

40.

Stosujemy elementy techniczne w grze. Dzickujemy przeciwnikowi za gre.

41.42. Zasady 1 metody hartowania organizmu.

43.
44,

Zabawy na Swiezym powietrzu.
Lyzwiarstwo ,jazda przodem .Bezpieczenstwo na lodzie, dobor stroju.

45. Nauka jazdy tytem.

46.47. Zabawy na lodzie, tory przeszkod, slalomy.

48.49 Wykonujemy improwizacj¢ ruchowg do wybranej muzyki. Zasady
zachowania si¢ na _dyskotece i zabawie taneczne;.

50.

Cwiczymy aerobik.

51.52. Cwiczymy w rytm muzyki wg wlasnej inwencji.

53.
54.

Cwiczymy z muzyka pilates.
Muzyka relaksacyjna i ¢wiczenia rozciggajace.



