Karta pracy z wychowania fizycznego dla klasy 7dziewcząt  

  II półrocze

Realizowane są obszary; BEZPIECZEŃSTWO W AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ , EDUKACJA ZDROWOTNA, ROZWÓJ FIZYCZNY I SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA ORAZ AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA 
54. 55. Zabawy na lodzie , slalomy, tory przeszkód. Bezpieczeństwo na lodzie, dobór odpowiedniego stroju do zajęć.

56. Poznajemy podstawowy krok poloneza.

57.58. Poznajemy kroki tańców towarzyskich.

59. Przyjmujemy i uderzamy piłkę wewnętrzną częścią stopy.

60. Prowadzimy piłkę ze zmianą kierunku i z omijaniem przeszkód.

61. Wykonujemy strzały na bramkę z różnych pozycji.

62.63. Doskonalimy elementy w małych grach.

64.65. Doskonalimy jazdę na łyżwach przodem i tyłem.

66. Wykonujemy strzały na bramkę z różnych pozycji.

67.68. Zwodzimy przeciwnika stosując zwody z piłką i bez piłki.

69. Uderzamy piłkę głową z podania partnera.

70.71. Doskonalimy poznane elementy  w grze.

72. Mini turniej w grze 2x2.

73. Odbijamy piłeczkę bekhendem i forhendem.

74.75. Wykonujemy serwis dowolnym sposobem.

76. Wykonujemy zagrywkę rotacyjną.

77. Uderzamy w ataku i w obronie.

78.79. Doskonalimy technikę  gry pojedynczej i deblowej.

80. Podajemy i chwytamy piłkę w biegu- p.koszykowa. 

81. Prowadzimy piłkę w dwójkach i trójkach i kończymy rzutem do kosza. 

82. Kozłujemy piłkę oraz stosujemy zwody. 

83. Rzucamy piłkę do kosza z biegu i dwutaktu. 

84. Stosujemy obronę każdy swego podczas gry. 

85. Stosujemy atak pozycyjny i szybki.

86. Odbijamy lotkę forhendem i bekhendem.

87. Zagrywamy lotkę dowolnym sposobem.

88. MTSF - siła mm RR.

89. Testy motoryczne - zwinność.

90. Testy motoryczne - skoczność. 

91. Testy motoryczne - siła mm brzucha. 

92. Ćwiczenia rozciągające z zastosowaniem piłek fitness. 

93. Uderzamy piłkę kijem na bramkę różnymi sposobami.

94. Stosujemy poznane elementy w grze – unihok..

95. Uderzamy lotkę forhendem i bekhendem.

96. Zagrywamy lotkę dowolnym sposobem.

97. Stosujemy poznane elementy w grze – badminton.

98.99. Doskonalenie elementów piłki siatkowej w grze. 

100.101. Piłka siatkowa gra szkolna.

102. Gry i zabawy wg inwencji uczniów.

103.104. Badminton, odbicia- gra rekreacyjna.

105. Poznajemy najbliższą okolicę podczas wędrówki pieszej.

106.107. Serwobieg -rozgrywki klasowe.

108.109. Dzień sportu.

