Karta pracy z wychowania fizycznego dla klasy 6 dziewczat
[ potrocze

Realizowane sa dziaty: DIAGNOZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ I
ROZWOJU FIZYCZNEGO, SPORTY CALEGO ZYCIA , MINI
PILKA KOSZYKOWA, WYPOCZYNEK, TREGING
ZDROWOTNY, GRY I ZABAWY , PILKA SIATKOWA, RYTM,
MUZYKA, TANIEC, MINI PILKA NOZNA

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

3. Przygotowanie do biegu krotkiego- start niski..

. Bieg na 50m MTSF.

. MTSF mm brzucha.

. Bieg na 800m — MTSF

. MTSF skocznos¢.

. MTSF sita mm ramion .

9. MTSF- zwinno$¢.

10.11,_Pitka siatkowa odbicia sposobem goérnym.

12.13. Pitka siatkowa odbicia sposobem dolnym.

14.15. Doskonalenie odbi¢ gérnych 1 dolnych.

16.17. Ringo — rzuty i chwyty, zasady gry.

18._ Poznajemy zasady rozgrzewki.

19. Mierzymy tetno w spoczynku i po wysitku.

20.21. Cwiczenia posturalne. z pitkami fitness.

22. Ksztaltujemy poczucie rOwnowagi poprzez ¢wiczenia na faweczce.

23. Przejscie rownowazne po taweczce. Bezpieczne korzystanie ze sprzetu
sportowego 1 urzadzen.

24. Uczymy si¢ przewrotu w przod z przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego.

25.26. Doskonalenie przewrotu w przod. 1 w tyt.

27. Pokonujemy samodzielnie zwinnosciowy tor przeszk6éd. Samoasekuracja.
28._Unihokej - Doskonalenie prowadzenie kijem piteczki ze zmiang tempa i
kierunku.

29. Strzaty na bramke¢ z dowolnych pozycji. Zasady aktywnego wypoczynku.
30. Uczymy si¢ ataku szybkiego. Przestrzegamy zasad czystej gry.
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31.32_Doskonalenie podan i chwytow pitki w biegu.

33.34. Doskonalimy prowadzenie pitki koztowaniem ze zmiang r¢ki 1 kierunku.
35.36. Doskonalimy rzuty pitkg do kosza z r6znych pozycji.

37.38. Ustawiamy si¢ w obronie 1 w ataku rozgrywajac mecz koszykowki.
39.40. Uczymy si¢ rzutu do kosza z dwutaktu.

41. Organizujemy turniej trojek koszykarskich

42.43. Wykonujemy improwizacj¢ ruchowa do wybranej muzyki.

44. Poznajemy kroki poloneza.

45. Tahczymy podstawowe figury poloneza.

46._Jazda na tyzwach przodem .

47. Nauka jazdy na tyzwach tylem. Zasady hartowania organizmu.

48. Jazda na tyzwach przodem .

49. Nauka jazdy na tyzwach tylem. Zasady hartowania organizmu.

50. Prowadzimy pik¢ z omijaniem przeszkod.

52. Prowadzimy pitke w dw@jkach, trojkach ze zmiang kierunku.

53. Uczymy przyjmowac si¢ pitke stopa.

54. Gramy male mecze 3x3.




