ROZKtAD MATERIALU KLASA 6 WYCHOWANIE FIZYCZNE

Rozktad materiatu na podstawie programu wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego
"Zdrowie — Sport — Rekreacja” Urszula Kierczak

1. Starty z niskich i wysokich pozycji - zmiany tempa, ksztattowanie szybkosci

2. Doskonalenie startu niskiego, biegi na krétkich dystansach. Ksztattowanie szybkoSci i szybkiej

reakcji
3. Sprawdzian szybkoSci - bieg na 60 m.

4. Doskonalenie przekazywania pateczki sztafetowej od dotu - ksztattowanie szybkosci i

zwinno$ci.

5. Bieg sztafetowy na dtugim dystansie - ksztattowanie wytrzymatosci i koordynacji ruchowe;j.
6. Marszobieg w terenie - ksztalttowanie wytrzymatoSci.

7. Biegi w terenie - ksztalttowanie wytrzymatosci.

8. Atletyka terenowa - ksztattowanie wytrzymatosci.

9. Nauka i doskonalenie skoku z miejsca - ksztattowanie skoczno$ci

10. Wieloskoki - ksztattowanie skoczno$ci.

11. Sprawdzian skocznosci - skok z miejsca.

12. Rzuty matymi przedmiotami na odlegtos¢ - ksztattowanie orientacji przestrzenne;j.

13. Rzuty matymi przedmiotami na odlegtos¢ - ksztattowanie sity.

14. Doskonalenie poszczegdlnych elementéw ruchu przy rzucie piteczka palantowa z akcentem

na wtasciwy rozbieg i chwyt piteczki - ksztattowanie sity i koordynacji ruchowe;j.
15. Sprawdzian z rzutu piteczka palantowa

16. Gry i zabawy biezne - ksztattowanie szybkos$ci i wytrzymatosci.

17. Gry i zabawy z mocowaniem - ksztattowanie sity.

18. Gry i zabawy skoczne z wykorzystaniem skakanek - ksztaltowanie skocznosci.



19. Obwdd ¢wiczebny ukierunkowany na site z wykorzystaniem pitek lekarskich, skakanek i

wspotéwiczacego - ksztattowanie sity.
20. Sprawdzian na 600/1000 metréw — wytrzymatos¢.

21. Cwiczenia doskonalace technike biegu sprinterskiego, biegi od 40 do 60 m. ksztattowanie

szybkosci.

22. Cwiczenia doskonalace technike biegu sprinterskiego, biegi z przy$pieszeniem -

ksztattowanie szybkosci.

23. Doskonalenie przewrotu w tyt z siadu skulonego do przysiadu podpartego - ksztalttowanie

zwinno$ci i koordynacji ruchowe;j.

24. Gimnastyka. Laczenie przewrotow w przdd i w tyt - ksztattowanie zwinnosci i koordynacji

ruchowe;.

25. Gimnastyka. Cwiczenia gimnastyczne z asekuracja - ksztattowanie orientacji przestrzennej,

wzmacnianie RR.
26. Gimnastyka. Skoki przez skakanke - ksztalttowanie skocznosci.

27. Gimnastyka. Cwiczenia z wykorzystaniem taweczek i drabinek - ksztattowanie zwinnosci,

skocznosci, ¢wiczenia korekcyjno -kompensacyjne.
28. Gimnastyka. Zwinno$ciowy tor przeszkod - ksztalttowanie zwinno$ci.

29. Gimnastyka. Lekcja gimnastyki inspirowana pomystami uczniéw - ksztattowanie

poszczegdlnych cech motorycznych.
30. Gimnastyka. Zabawy i sztafety - ksztattowanie koordynacji ruchowej i zwinnosci.

31. Formy taneczne. Nauka podstawowego kroku poloneza - ksztattowanie koordynacji

stuchowo - ruchowej.
32. Muzyka, taniec - doskonalenie kroku podstawowego poloneza.
33. Uklady taneczne wedtug inwencji uczniow.

34. Cwiczenia z elementami tafica - powitanie storica - wzmacnianie poszczeg6lnych grup

miesni.

35. Gry i zabawy rzutne - doskonalenie podan.



36. Gry i zabawy ruchowe - doskonalenie koztowania.
37.Gry i zabawy ruchowe - doskonalenie podan.
38. Doskonalenie poznanych elementéw pitki koszykowej — podania w 3 osobowych zespotach.

39. Mini koszykéwka. Podania pitki dowolnym sposobem w miejscu i ruchu - ksztattowanie

sprawnosci specjalnej.

40. Mini koszykoéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry z akcentem na podania pitki do

partnera - umiejetno$ci wspotpracy z partnerami. Samoocena.
41. Mini koszykéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry z akcentem na rozegranie.

42. Mini koszykéwka. Rzuty do kosza oburacz z miejsca lub wyskoku. Doskonalenie koordynacji

ruchowe;.

43. Mini koszykéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry z akcentem na zwody -

ksztaltowanie umiejetnos$ci wspoélpracy z partnerami.

44. Mini koszykéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry z akcentem na obrone kazdy

swego - ksztattowanie sprawnosci specjalne;.

45. Mini koszykéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry z pitka i bez - wspéipraca z

partnerami.

46. Mini koszykéwka. Nauka dwutaktu - objasnienie i pokaz. Ksztaltowanie sprawnosci

specjalnych i koordynacji ruchowe;.

47. Mini koszykéwka. Doskonalenie dwutaktu. Objasnienie i pokaz - ksztaltowanie sprawnosci

specjalnych i koordynacji ruchowe;.
48. Mini koszykéwka. Zwody pojedyncze przodem i tytem. Samokontrola, samoocena.

49. Mini koszykéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 5 x 5- ksztattowanie

sprawnosci specjalnych oraz wspétpracy z partnerami.

50. Mini koszykéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 5 x 5- ksztaltowanie

sprawnosci specjalnych oraz umiejetno$ci wspétpracy z partnerami.

51. Mini koszykéwka. Krycie kazdy swego - ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz

wspoéltpracy z partnerami.



52. Mini koszykéwka. Utrwalenie poznanych elementdw gry, gra szkolna 5 x 5- ksztattowanie

sprawnosci specjalnych oraz umiejetno$ci wspotpracy z partnerami.

53. Mini koszykéwka. Zastosowanie poznanych elementéw gry, gra szkolna 5 x 5- ksztattowanie

sprawnosci specjalnych oraz wspélpracy z partnerami.
54. Sedziowanie i kulturalne kibicowanie w turnieju szkolnym.

55. Mini koszykowka. Sprawdzian umiejetnosci - koztowanie pitki zakonczone rzutem na kosz z

dwutaktu.
56. Mini siatkéwka. Cwiczenia i zabawy oswajajace z pitka siatkowa - doskonalenie odbié.

57. Mini siatkéwka. Przyjecia pitki w zespotach 2 osobowych - doskonalenie koordynacji

ruchowej w ¢wiczeniach z partnerem.

58. Mini siatkdéwka. Doskonalenie odbicia sposobem oburacz gérnym i dolnym - kierowanie pitki

w wyznaczony cel - ksztattowanie sprawnosci specjalnych.

59. Mini siatkdéwka. Doskonalenie odbicia sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach -

samoocena.

60. Mini siatkbwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 6 x 6 - ksztattowanie

sprawnosci specjalnych oraz orientacji przestrzenne;j.

61. Mini siatkbwka. Doskonalenie zagrywki tenisowej, proby zagrywki z wyskoku -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych. Samokontrola, samoocena.

62. Mini siatkdéwka. Odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w postawie wysokiej i

niskiej. Pokaz i objasnienie - ksztattowanie sprawnosci specjalnych.

63. Mini siatkdwka. Doskonalenie podan goérnych i dolnych, éwiczenia w parach i tréjkach -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych.
64. Mini siatkdéwka. Sprawdzian umiejetnosci — odbicia pitki siatkowe;.

65. Mini siatkdéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 6 x 6 - ksztattowanie

sprawnosci specjalnych oraz orientacji przestrzenne;j.

66. Mini siatkdbwka. Podania pitki sposobem dolnym oburgcz z ustawienia bokiem i tytem. Gra

szkolna 6 x 6 - ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz orientacji przestrzenne;j.



67. Mini siatkdwka. Wystawianie pitki oburgcz gérne, obja$nienie i pokaz - ksztattowanie

sprawnosci specjalnych.
68. Mini siatkdwka. Sprawdzian umiejetnosci - zagrywka.

69. Mini siatkowka. Doskonalenie odbi¢ pitki - kierowanie pitki sposobem gérnym na boisko

przeciwnika. Ksztaltowanie sprawnosci specjalnych oraz orientacji przestrzenne;j.

70. Mini siatkdéwka. Doskonalenie odbi¢ - odbicia z jak najdtuzszym utrzymaniem pitki w grze,

¢wiczenia w parach, trojkach. Ksztalttowanie sprawnosci specjalnych.

71. Mini siatkdbwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 6 x 6 - ksztattowanie

sprawnosci.

72. Mini siatkdéwka. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 6 x 6 - ksztattowanie

sprawnosci specjalnych oraz orientacji przestrzenne;j.

73. Mini siatkdbwka. Poprawa, uzupetnianie sprawdzianéw - elementy mini pitki siatkowe;j.
74. Sedziowanie i kulturalne kibicowanie rozgrywek szkolnych.

75. Cwiczenia i zabawy oswajajgce z pitka reczng - doskonalenie podan.

76. Podania pitki dowolnym sposobem po wyminieciu obroncy. Ksztattowanie orientacji

przestrzennej.

77.Mini pitka reczna. Doskonalenie poruszania sie po boisku, rzuty do bramki z biegu -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz szybkiej reakcji.

78. Mini pitka reczna. Doskonalenie poruszania sie po boisku, rzuty do bramki po koztowaniu -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz szybkiej reakcji.

79. Mini pitka reczna. Doskonalenie podan i chwytéw poprzez ¢wiczenia w parach, rzuty do
bramki po koztowaniu - ksztaltowanie sprawnosci specjalnych oraz szybkiej reakcji.

Samokontrola.

80. Mini pitka reczna. Doskonalenie podan i chwytéw poprzez gre w druzynach 3 - osobowych,

rzuty do bramki z wyskoku - ksztattowanie sprawno$ci specjalnych oraz szybkiej reakcji.

81. Mini pitka reczna. Doskonalenie podan i chwytow poprzez gre w druzynach 3 - osobowych,
rzuty do bramki z obrotemi po koztowaniu - ksztaltowanie sprawnosci specjalnych oraz szybkiej

reakgji.



82. Mini pitka reczna. Doskonalenie podan i chwytéw poprzez gre w druzynach 3 - osobowych,

rzuty do bramki z wyskoku - ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz szybkiej reakcji.

83. Mini pitka reczna. Zastosowanie poznanych elementéw w grze, rzuty do bramki -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz szybkiej reakcji. Samokontrola, samoocena.

84. Mini pitka reczna. Doskonalenie obrony ,kazdy swego”, - ksztattowanie sprawno$ci

specjalnych oraz szybkiej reakcji.

85. Mini pitka reczna. Zapoznanie ucznidéw z systemami obrony strefowej, objasnienie i
¢wiczenia w formie zabawowej — ksztalttowanie sprawnosci specjalnych oraz umiejetnosci

wspotpracy z partnerami.

86. Mini pitka reczna. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 5 x 5- ksztattowanie

sprawnosci specjalnych oraz umiejetno$ci wspétpracy z partnerami.
87. Mini pitka reczna. Sprawdzian umiejetnosci - koztowanie zakonczone rzutem na bramke.

88. Mini pitka reczna. Doskonalenie poznanych elementéw gry, rozgrywki klasowe. Kulturalne

kibicowanie, sedziowanie. Przestrzeganie zasad fair play.
89. Mini pitka reczna. Poprawa i uzupetnianie sprawdzianu.
90. Gry i zabawy kopne - przypomnienie przepiséw w mini pitke nozna.

91. Mini pitka nozna. Doskonalenie prowadzenia pitki prawa i lewg noga miedzy pachotkami

zakonczone strzatem bramki - ksztattowanie sprawno$ci specjalnych.

92. pitka nozna. Doskonalenie przyje¢ toczacej sie pitki roznymi sposobami - ksztattowanie

sprawnosci specjalnych.

93. Mini pitka nozna. Doskonalenie przyje¢ pitki po kozZle réznymi sposobami - ksztaltowanie

sprawnosci specjalnych.

94. Mini pitka nozna. Doskonalenie przyjec¢ pitki z powietrza ré6znymi sposobami - ksztattowanie

sprawnosci specjalnych.

95. Mini pitka nozna. Doskonalenie przyjec pitki z powietrza ré6znymi sposobami - ksztattowanie

sprawnosci specjalnych.

96. sprawnosci specjalnych.



97. Mini pitka nozna. Chwyty pitki bez upadku, w miejscu, dobiegu i krokiem dostawnym -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych.

98. Mini pitka nozna. Chwyty pitki z upadkiem w miejscu, dobiegu i krokiem dostawnym -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych.

99. Mini pitka nozna. Doskonalenie podan i odbierania pitki z boku - ¢wiczenia1x 1 -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz umiejetno$ci wspétpracy z partnerami.

100. Mini pitka nozna. Nauka przyjecia pitki gtowa - ksztaltowanie sprawnosci specjalnych

oraz umiejetnosci wspéipracy z partnerami.
101. Mini pitka nozna. Rozgrywki klasowe - gra fair play, kulturalne kibicowanie.

102. Mini pitka nozna. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra szkolna 5 x 5 -

ksztattowanie sprawnosci specjalnych oraz orientacji przestrzenne;j.

103. Mini pitka nozna. Obwéd ¢wiczebny doskonalgcy poznane elementy gry — ksztattowanie

sprawnosci specjalnych.

104. Mini pitka nozna. Doskonalenie poznanych elementéw gry, gra 5 x 5, ksztattowanie szybkiej

reakcji i zwinnoSci.
105. Gra uproszczona. Pelienie roli sedziego. Przestrzeganie zasad mini pitki noznej.

106. Doskonalenie poznanych elementéow w grze 1x1 - ksztattowanie koordynacji ruchowe;j i

szybkiej reakcji.

107. Doskonalenie zagrywki tenisowej ¢wiczenia w parach - ksztattowanie zwinnosci i

sprawnosci specjalne;j.

108. Klasowy turniej tenisa stolowego - sedziowanie i kibicowanie.

109. Miedzyklasowy turniej tenisa stotowego - sedziowanie i kibicowanie.
110. Gry i zabawy - gra w ,ganianego”.

111. Wykorzystanie poznanych elementéw w grze.

112. Zapoznanie sie z regulaminem lodowiska i BHP.

113. Doskonalenie jazdy na tyzwach.

114. Doskonalenie hamowania na tyzwach.



115. Doskonalenie jazdy na tyzwach przodem i tytem.
116. Doskonalenie jazdy i hamowania - zabawy.

117. Marsz i marszobieg w zréZznicowanym terenie. Doskonalenie nabytych umiejetno$ci

ruchowych.
118. Kwadrant - poznajemy przepisy i zasady gry rekreacyjne;j.

119. Unihokej. Doskonalenie podan pitki do partnera, rozgrywanie pitki miedzy 5 ¢wiczacymi

zakonczone strzatem do bramki - ksztattowanie koordynacji ruchowej i szybkiej reakcji.

120. Unihokej. Doskonalenie strzatéw do bramki po prowadzeniu pitki slalomem miedzy

pachotkami - ksztaltowanie koordynacji ruchowej i zwinnosci.

121. Unihokej. Doskonalenie rozgrywania pitki miedzy zawodnikami wzdtuz linii bramki -

ksztattowanie zwinno$ci.
122, Wycieczka szkolna - zasady bezpiecznego zachowania. Doskonalenie orientacji w terenie.
123. Zapoznanie z zasadami bezpieczenstwa na obiektach sportowych w czasie zaje¢ lekcyjnych.

124. Zasady bezpieczenstwa na zawodach sportowych - uczymy sie grac fair play. Szanujemy

przeciwnika.
125. Pamietamy o zasadach higieny - uczymy sie dba¢ o stréj sportowy i higiene ciata.
126. Nauka udzielania pierwszej pomocy przy sttuczeniach i otarciach.

127. Potrafie rozpoznawac zmiany tetna - pomiar tetna wysitkowego i spoczynkowego.

Dokonanie analizy wynikéw.

128. Aktywnie wypoczywam i bawie sie - prezentacja ¢wiczen wedtug inwencji ucznia.
129. Ucze sie ocenia¢ swoj rozwoj fizyczny - analiza wynikow sprawnosci fizycznej.
130. Aktywnie wypoczywam i bawie sie. Gry i zabawy wedtug inwencji ucznia.

131. Gry i zabawy ogolnorozwojowe z dZwiganiem, mocowaniem. Ksztattowanie cech

motorycznych.
132. Cwiczenia ogélnorozwojowe. Ksztalttowanie wybranych umiejetnoéci ruchowych.

133. Cwiczenia ogélnorozwojowe wedtug inwencji ucznia. Doskonalenie zaangazowania i

doktadnosci wykonania ¢wiczen.



134. Gry i zabawy w terenie. Ksztatltowanie odpowiedzialnosci za zespo6t.

135. Omoéwienie wynikdéw nauczania i zachowania - ewaluacja. Zasady bezpieczenstwa na

wakacjach.



