ROZKtAD MATERIALU KLASA 5 WYCHOWANIE FIZYCZNE

Rozktad materiatu na podstawie programu wychowania fizycznego "Ruch - Zdrowie dla kazdego
2". Stanistaw Zotynski.

1. Zapoznanie z PSO i zasadami BHP.

2. Wspdlnie ustalamy zasady pracy na zajeciach wychowania fizycznego.

3. LEKKOATLETYKA. Wykorzystujemy okoliczne tereny do wspdlnej zabawy.

4. LEKKOATLETYKA. Cwiczenia doskonalace technike biegu sprinterskiego - biegi z przy$pieszeniem —
ksztattowanie szybkiej reakcji i szybkosci.

5. LEKKOATLETYKA. Gry i zabawy terenowe - ksztattowanie wytrzymatosci.

6. LEKKOATLETYKA. Dokonujemy pomiaru predkosci — bieg na 60 metréw ze startu niskiego.

7. LEKKOATLETYKA . Dokonujemy pomiaru rzutu piteczkg palantowa.

8. LEKKOATLETYKA. Marszobieg w terenie - ksztattowanie wytrzymatosci.

9. LEKKOATLETYKA. Mierzymy site miesni brzucha — siady z lezenia tytem.

10. LEKKOATLETYKA. Wzmacniamy miesnie posturalne.

11. LEKKOATLETYKA. Oceniamy wytrzymatos¢ tlenowg w biegu na 600/1000 m.

12. LEKKOATLETYKA. Wieloskoki w formie wspofzawodnictwa - ksztattowanie skocznosci.

13. LEKKOATLETYKA. Starty z réznych pozycji - zmiany tempa, ksztattowanie szybkosci.

14. LEKKOATLETYKA. Wybieramy i pokonujemy trase biegu terenowego.

15. LEKKOATLETYKA. Prowadzimy zabawy terenowe wedtug wtasnych inwencji.

16. LEKKOATLETYKA. Nauka przekazywania pateczki sztafetowej od dotu - ksztattowanie szybkosci i
zwinnosci.

17. LEKKOATLETYKA. Nauka rzutu matymi przedmiotami na odlegtos¢ - ksztattowanie orientacji
przestrzennej.

18.LEKKOATLETYKA. Technika rzutu piteczkg palantowg - sprawdzian.

19. MINI PILKA RECZNA . Wykonujemy podania i chwyty pétgérne w miejscu i w ruchu.

20. MINI PILKA RECZNA. Doskonalimy podania i chwyty potgdérne w grze.

21. MINI PILKA RECZNA. Podania i chwyty pitki dowolnym sposobem. Ksztattowanie orientacji



przestrzennej.

22. MINI PILKA RECZNA. Koztujemy pitke ze zmiang kierunku i reki koztujacej.

23. MINI PILKA RECZNA. Stosujemy koztowanie pitki w grze.

24. MINI PILKA RECZNA. Wykonujemy rzut na bramke z biegu.

25. MINI PILKA RECZNA. Uczymy sie rzutu pitkg na bramke z wyskoku.

26. MINI PILKA RECZNA. Uczymy sie stosowac obrone ,, kazdy swego”.

27. MINI PILKA RECZNA. Uczymy sie stosowac obrone strefowa.

28. MINI PILKA RECZNA. Uczymy sie wykonywac atak pozycyjny.

29. MINI PILKA RECZNA. Doskonalenie poznanych elementdw gry, gra szkolna 5 x 5- ksztattowanie
sprawnosci specjalnych oraz umiejetnosci wspotpracy z partnerami.

30. MINI PILKA RECZNA. Doskonalenie poznanych elementow gry, rozgrywki klasowe.

31. MINI PILKA RECZNA. Kulturalne kibicowanie, sedziowanie. Przestrzeganie zasad fair play.
32. MINI PILKA RECZNA. Sprawdzian umiejetnosci - koztowanie zakoriczone rzutem na bramke.
33. MINI PILKA SIATKOWA. Odbijamy pitke sposobem oburgcz gérnym w postawie wysokiej.
34. MINI PILKA SIATKOWA. Doskonalimy odbicia pitki sposobem oburacz gérnym w postawie
wysokiej.

35. MINI PItKA SIATKOWA. Odbijamy pitke sposobem oburgcz dolnym w postawie niskiej.
36. MINI PILKA SIATKOWA. Przyjecia pitki w zespotach 2 osobowych w formie gier i zabaw —
¢wiczenie koordynacji ruchowej.

37. MINI PILKA SIATKOWA. Doskonalimy w grze poznane odbicia pitki.

38. MINI PILKA SIATKOWA. Wykonujemy zagrywke dolng ze zmniejszonej odlegtosci.

39. MINI PILKA SIATKOWA. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 4 x 4 —
ksztattowanie sprawnosci.

40. MINI PILKA SIATKOWA. Stosujemy poznane elementy w mini grach , grach szkolnych i
uproszczonych.

41. MINI PILKA SIATKOWA. Sedziowanie i kulturalne kibicowanie rozgrywek szkolnych.

42. MINI PILKA SIATKOWA. Sprawdzian umiejetnosci - odbicia pitki siatkowej.



43. MINI PILKA SIATKOWA. Sprawdzian umiejetnosci - zagrywka.

44. MINI PILKA KOSZYKOWA. Podajemy i chwytamy pitke oburgcz w miejscu i w ruchu.

45. MINI PILKA KOSZYKOWA. Koztujemy pitke ze zmiang tempa i kierunku.

46. MINI PILKA KOSZYKOWA. Rzucamy pitkg do kosza po koztowaniu.

47. MINI PILKA KOSZYKOWA. Uczymy sie myli¢ przeciwnika , stosujgc zwody ciatem i z pitka.
48. MINI PILKA KOSZYKOWA. Uczymy sie stosowac obrone ,,kazdy swego’’ w czasie gry.

49. MINI PILKA KOSZYKOWA. Uczymy sie stosowac atak pozycyjny.

50. MINI PILKA KOSZYKOWA. Nauka dwutaktu - objasnienie i pokaz. Ksztattowanie sprawnosci
specjalnych i koordynacji ruchowe;.

51. MINI PItKA KOSZYKOWA. Proby wykorzystania dwutaktu w grze. Objasnienie i pokaz —
ksztattowanie sprawnosci specjalnych i koordynacji ruchowe;j.

52. MINI PILKA KOSZYKOWA. Zastosowanie poznanych elementdéw gry, gra szkolna 5 x 5-
ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz wspétpracy z partnerami.

53. MINI PItKA KOSZYKOWA. Doskonalenie poznanych elementéw gry z akcentem na podania pitki
do partnera — umiejetnosci wspétpracy z partnerami. Samoocena.

54. MINI PILKA KOSZYKOWA. Sprawdzian umiejetnosci - koztowanie pitki zakonczone rzutem na kosz
z dwutaktu.

55. MINI PILKA NOZNA . Przyjmujemy i podajemy pitke w miejscu i w ruchu.

56. MINI PILKA NOZNA . Doskonalimy przyjecie i podanie pitki w miejscu i w ruchu.

57. MINI PILKA NOZNA . Przyjmujemy i uderzamy pitke wewnetrzng czescig stopy.

58. MINI PILKA NOZNA . Doskonalimy przyjecie i uderzenie pitki wewnetrzng czescig stopy.
59. MINI PILKA NOZNA . Gry i zabawy kopne.

60. MINI PILKA NOZNA . Prowadzimy pitke slalomem.

61. MINI PILKA NOZNA . Doskonalimy prowadzenie pitki slalomem.

62. MINI PILKA NOZNA . Tor przeszkdd doskonalgcy poznane elementy gry - ksztattowanie
sprawnosci specjalnych.

63. MINI PILKA NOZNA . Stosujemy poznane elementy w matych grach 3x3, 4x4.



63.

64.

65.

66

67.

68.

69.

70.

MINI PILKA NOZNA . Prowadzimy pitke w dwdjkach, tréjkach ze zmiang kierunku.

MINI PILKA NOZNA . Doskonalimy prowadzenie pitki w dwdjkach i tréjkach.

MINI PILKA NOZNA . Wykonujemy strzaty na bramke z miejsca.

. MINI PILKA NOZNA . Uczymy sie myli¢ przeciwnika , stosujgc zwody.

MINI PILKA NOZNA . Uczymy sie stosowaé obrone ,,kazdy swego”.

MINI PILKA NOZNA . Doskonalimy obrone ,, kazdy swego”.

MINI PILKA NOZNA . Wykonujemy state fragmenty gry.

MINI PILKA NOZNA . Gra uproszczona. Petnienie roli sedziego. Przestrzeganie zasad mini pitki

nozne;j.

71. MINI PILKA NOZNA . Organizujemy turniej mini pitki noznej.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

MINI PILKA NOZNA . Rozgrywki klasowe - gra fair play, kulturalne kibicowanie.

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

GIMNASTYKA .

Wykonujemy przewrdot w przéd z marszu.

Doskonalimy przewrdt w przéd z réznych pozycji wyjsciowych.
Pokonujemy zwinno$ciowy tor przeszkdd.

Cwiczymy z przyborem nietypowym.

Wykonujemy lezenie przewrotne i przerzutne.

Ksztattujemy réwnowage , ¢wiczac na odwrdconej taweczce.
Wykonujemy uktad éwiczen zwinnosciowo — akrobatycznych z przyborem.
Wzmacniamy mies$nie ostabione i rozciggniete.

Rozciggamy mies$nie napiete i przykurczone.

Wydtuzamy czynnie kregostup.
Wzmacniamy mies$nie wysklepiajace stope.

Ksztattowanie poszczegdlnych cech motorycznych. Lekcja gimnastyki inspirowana

pomystami ucznidéw .

85. GIMNASTYKA . Cwiczenia z wykorzystaniem taweczek i drabinek - ksztattowanie

zwinnosci, skocznosci, éwiczenia korekcyjno -kompensacyjne.

86. GIMNASTYKA . Aktywny wypoczynek i zabawa - prezentacja ¢wiczen wedtug inwencji ucznia.



87.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

105.

106.

107.

108.

109.

110.

111.

112.

113.

RINGO. Podstawowe przepisy gry w ringo.

RINGO. Zagrywamy kétkiem do ringo na pole przeciwnika.

RINGO. Doskonalimy umiejetnos¢ rzutu i chwytu kotka.

RINGO. Organizujemy turniej w ringo.

UNIHOKEJ. Nauka podstawowych przepiséw gry w unihokeja.

UNIHOKEJ —gry i zabawy.

UNIHOKEJ. Doskonalimy prowadzenie pitki kijem w biegu.

UNIHOKEJ. Doskonalimy uderzenie pitki kijem na bramke.

UNIHOKEJ. Zatrzymujemy pitke topatg kija oraz stopa.

UNIHOKEJ. Doskonalenie poznanych elementédw w trakcie gry.

TENIS STOLOWY. Odbijamy piteczke bekhendem i forhendem.

TENIS STOLOWY. Uczymy sie zagrywki rotacyjne;j.

TENIS STOLOWY. Uczymy sie atakowania i obrony.

TENIS STOLOWY. Doskonalimy technike gry.

TENIS STOLOWY. Gramy rekreacyjnie w tenisa stotowego.

TENIS STOLOWY. Doskonalimy umiejetnosc poruszania sie przy stole.

TENIS STOLOWY. Doskonalimy odbicia piteczki réznymi sposobami.

TENIS STOLOWY. Doskonalimy serwis.

TENIS STOLOWY. Doskonalimy atak i obrone w grze pojedynczej i podwdjnej.
TENIS STOLOWY. Uczestniczymy w grze deblowe;j.

TENIS STOLOWY. Gry i zabawy - gra w "ganianego".

TENIS STOLOWY. Wykorzystanie poznanych elementéw w grze.

TENIS STOLOWY. Miedzyklasowy turniej tenisa stotowego - sedziowanie i kibicowanie.
GRY | ZABAWY RUCHOWE. Gry i zabawy ruchowe z pitkami.

GRY | ZABAWY RUCHOWE. Ksztattujemy szybkosé podczas zabaw i gier bieznych.
GRY | ZABAWY RUCHOWE. Ksztattujemy zwinnos$¢ w czasie zabaw z przyborem.

GRY | ZABAWY RUCHOWE. Gry i zabawy z mocowaniem - ksztattowanie sity.

GRY | ZABAWY RUCHOWE. Organizujemy turniej zabaw i gier ruchowych.



114.

115.

116.

117.

118.

119.

120.

121.

122.

123.

124.

125.

GRY | ZABAWY RUCHOWE. Nauka podstawowych przepiséw gry w kwadranta.
GRY | ZABAWY RUCHOWE. Doskonalenie gry w kwadranta.

GRY | ZABAWY RUCHOWE. Gry i zabawy ruchowe — kwadrant.

Wykonujemy improwizacje ruchowga do wybranej muzyki.

Tanczymy tance dyskotekowe.

SPORTY ZIMOWE. Zapoznanie sie z regulaminem lodowiska i BHP.

SPORTY ZIMOWE. Nauka jazdy na tyzwach.

SPORTY ZIMOWE. Nauka hamowania na tyzwach.

SPORTY ZIMOWE. Nauka jazdy na tyzwach przodem i tytem.

SPORTY ZIMOWE. Nauka jazdy i hamowania - zabawy.

Marsz i marszobieg w zréznicowanym terenie. Doskonalenie nabytych umiejetnosci ruchowych.

Ucze sie oceniac swoj rozwdj fizyczny - analiza wynikdw sprawnosci fizycznej.

127. Potrafie rozpoznawaé zmiany tetna - pomiar tetna wysitkowego i spoczynkowego. Nauka analizy
wynikow.
128. Ucze sie oceniac swoj rozwoj fizyczny - analiza wynikéw sprawnosci fizycznej.

129.

130.

131.

132.

Aktywnie wypoczywam i bawie sie. Gry i zabawy wedtug inwencji ucznia.
Gry i zabawy ogdlnorozwojowe z dZzwiganiem, mocowaniem. Ksztattowanie cech motorycznych.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe. Ksztattowanie wybranych umiejetnosci ruchowych.

Cwiczenia ogélnorozwojowe wedtug inwencji ucznia. Doskonalenie zaangazowania i doktadnosci

wykonania ¢wiczen.

133.

134.

135.

Gry i zabawy w terenie. Ksztattowanie odpowiedzialnosci za zespét.
Omowienie wynikéw nauczania w biezgcym semestrze.

Bezpieczne wakacje.



