Rozkład materiału z wychowania fizycznego dla klasy V i VI (chłopcy) na rok 2023/2024
	Lp.
	Temat lekcji
	Liczba godzin
	Realizacja

	Edukacja zdrowotna

	1
	Przypomnienia zasad BHP, kryteria oceniania, regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego
	1
	

	2
	Zdrowie i jego pozytywne mierniki
	1
	

	3
	Hartowanie organizmu
	1
	

	4
	Profilaktyka przed niską i wysoką temperaturą
	1
	

	5
	Choroby cywilizacyjne – otyłość
	1
	

	Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej 

	6
	Bezpieczne korzystanie ze sprzętu sportowego 
	1
	

	7
	Bezpieczna aktywność fizyczna w górach i nad wodą
	1
	

	Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna 

	8
	Diagnoza siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej 
	6
	

	9
	Ćwiczenia mięśni posturalnych, ćwiczenia koordynacji ruchowej
	4
	

	10
	Diagnoza wydolności fizycznej – Test Coopera
	4
	

	Aktywność fizyczna

	11
	Marszobieg terenowy, biegi przełajowe, zabawy ruchowe w terenie
	4
	

	12
	Marsz terenowy zimą, gry i zabawy ruchowe na śniegu, jazda na sankach
	3
	

	13
	Start niski, nauka techniki biegu krótkiego, bieg na 60 metrów
	4
	

	14
	Start wysoki, technika biegu długiego, bieg na dystansie 800 metrów 
	4
	

	15
	Rzut piłeczką palantową
	4
	

	16
	Rzut piłką lekarską
	4
	

	17
	Skok w dal
	4
	

	18
	Gry i zabawy ruchowe ogólnorozwojowe
	2
	


	19
	Ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne (przewroty gimnastyczne)
	2
	

	20
	Skok rozkroczny przez kozła
	2
	

	21
	Ćwiczenia równoważne na ławeczce
	2
	

	22
	Taniec – polonez, walc angielski
	4
	

	23
	Gry drużynowe i indywidualne: „W dwa ognie”, „Badminton”, „Tenis stołowy”, „Ringo”.
	8
	

	24
	Gry i zabawy ruchowe z elementami piłki nożnej 
	8
	

	25
	Technika piłki nożnej: przyjęcie i uderzenie piłki prostym podbiciem
	6
	

	26
	Gry i zabawy ruchowe z elementami koszykówki
	8
	

	27
	Technika koszykówki: kozłowanie piłki ze zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania się, chwyty i podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w biegu, rzuty do kosza z dwutaktu
	6
	

	28
	Gry i zabawy ruchowe z elementami piłki ręcznej 
	8
	

	29
	Technika piłki ręcznej: kozłowanie piłki ze zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania się, chwyt piłki oburącz, podanie jednorącz, rzut na bramkę z biegu 
	6
	

	30
	Gry i zabawy ruchowe z elementami siatkówki
	8
	

	31
	Technika siatkówki: odbicia piłki sposobem oburącz górnym, zagrywka dolna
	6
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