KARTA PRACY

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Grupa: CHLOPCY

Klasa: VII SZKOLA PODSTAWOWA
Poétrocze: I

1.2. Kontrakt przedmiotowy uczen - nauczyciel. Zapoznanie si¢ z regulaminami, kryteriami oceniania, wymogami
edukacyjnymi oraz zasadami BHP na lekcji wychowania fizycznego.

3. Lekka atletyka. Ksztalttowanie szybkos$ci. Sprint 50m. Doskonalenie startu niskiego.

4. Lekka atletyka. Ksztaltowanie mocy eksplozywnej mig$ni nog. Wieloskoki. Wyskok dosi¢zny.

5. Lekka atletyka. Ksztattowanie sity mieéni przedramienia. Cwiczenia ogdlnorozwojowe z pitka lekarska 2kg.

6. Lekka atletyka. Ksztaltowanie sity miesni obreczy barkowej i ramion. Cwiczenia z dzwiganiem cigzaru
wlasnego ciata. Zwisy czynne i bierne.

7. Lekka atletyka. Ksztaltowanie zwinno$ci. Bieg wahadlowy. Starty i1 zatrzymania z r6znych pozycji
wyjsciowych. Skipy A, B i C.

8. Lekka atletyka. Ksztattowanie sily mieéni brzucha. Cwiczenia mm brzucha w zwisach.

9. Lekka atletyka. Ksztattowanie gibkosci. Podstawy stretchingu. Cwiczenia rozciagajace. Skton tutowia w przod
o nogach wyprostowanych. Siady lekkoatletyczne. Szpagaty.

10. Lekka atletyka. Ksztalttowanie wytrzymato$ci dlugodystansowca. Co to jest wysilek tlenowy i beztlenowy.
Test — 1000m. Bieg dtugi.

11. Lekka atletyka. Gry i zabawy terenowe wg inwencji uczniow. Budujemy $ciezke zdrowia. Obwod stacyjny.

12. Gimnastyka podstawowa. Przewr6t w przod z miejsca, z marszu, z biegu, z odbicia obunoz.
13. Gimnastyka podstawowa. Przewrot w tyt z dowolnej pozycji do sktonu podpartego w rozkroku.
14. Gimnastyka podstawowa. Stanie na glowie w podporze na rgkach z dowolnej pozycji wyjsciowe;.

15. Lekka atletyka. Gry i zabawy biezne, skoczne i rzutne w terenie - rzut piteczkg palantows.
16. Lekka atletyka. Gry i zabawy biezne, skoczne i rzutne w terenie - budujemy wtasng sciezke zdrowia.
17. Lekka atletyka. Cwiczenia ksztattujace skocznos$¢. Skok w dal metodg naturalna.

18. Lekka atletyka. Biegi na krotkich dystansach ze wspotzawodnictwem 20m, 30m, 40m.

19. Lekka atletyka. Doskonalenie rzutu piteczkg palantowg. Sprawdzian wiasnych umiejetnosci we
wspolzawodnictwie klasowym.

20. Lekka atletyka. Pokonanie toru przeszkod szybkosciowo - zwinno$ciowego w terenie.

21. Pilka koszykowa. Poruszanie si¢ po boisku z pitka i bez.

22. Pilka koszykowa. Podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu. Podania sprzed klatki piersiowej w miejscu.
23. Pilka koszykowa. Podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu. Podania sprzed klatki piersiowej w ruchu.

24, Pilka koszykowa. Koztowanie pitki w miejscu lewa i prawa reka. Omowienie btgdu podwdjnego koztowania.
25. Pilka koszykowa. Kozlowanie pitki w ruchu lewg i prawg r¢ka z omijaniem przeszkod. Slalomy koszykarskie.
26. Pilka koszykowa. Nauka rzutu do kosza oburacz z miejsca. Gra szkolna.

27. Pilka koszykowa. Rzut do kosza z miejsca. Doskonalenie rzutu oburacz i nauka rzutu hakiem.

28. Pilka koszykowa. Gry i zabawy ruchowe z uwzglgdnieniem elementdéw techniczno - taktycznych koszykowki
»ZyWYy kosz”.

29. Pilka koszykowa. Gry i zabawy ruchowe z uwzglgdnieniem elementdéw techniczno - taktycznych koszykowki
,, Do pieciu podan”.

30. Pitka koszykowa. Gra szkolna i wlasciwa, nauka s¢dziowania. Omédwienie biedu krokow.



31. Pitka koszykowa. Gra szkolna i wlasciwa, nauka s¢dziowania. Omowienie btgdu nieprzepisowego zastawiania
1 polowy.
32. Pilka koszykowa. Sprawdzian umiej¢tnosci wybranych elementéw - rzut do kosza z miejsca.

33. Pilka koszykowa. Gra szkolna z naciskiem na poznane elementy oraz sedziowanie.

34. Pilka koszykowa. Streetball. Przepisy i podstawowe zasady gry w grze szkolnej i we fragmentach.

35. Pilka siatkowa. Nauka i doskonalenie odbi¢ pitki sposobem dolnym i gornym. Odbicia pitki w parach.
36. Pilka siatkowa. Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem dolnym 1 gornym. Odbicia pitki w wigkszych zespotach
¢wiczebnych przez siatke.
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Pilka siatkowa.
Pilka siatkowa.
Pilka siatkowa.
Pilka siatkowa.
Pilka siatkowa.
Pilka siatkowa.
Pilka siatkowa.
Pilka siatkowa.
Pilka siatkowa.

Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym. Sterowanie pitk3.

Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym. Sterowanie pitka.

Przyjecie 1 rozegranie pitki na trzy odbicia — male gry 2x2, 3x3.

Przyjecie i rozegranie pitki na trzy odbicia w grze szkolnej. Proste sedziowanie.

Wystawienie pitki do zbicia 1 przebicie atakujace.

Zastosowanie w grze szkolnej 1 wlasciwej poznanych elementoéw technicznych.
Zastosowanie w grze szkolnej 1 wlasciwej poznanych elementéw technicznych - cd.

Gry rekreacyjno- sportowe z uwzglednieniem elementdéw techniczno - taktycznych siatkéwki.
Gra wlasciwa, nauka sedziowania.

Pilka reczna. Poruszanie si¢ po boisku z pitka 1 bez.

Pilka reczna. Koztowanie w miejscu, w ruchu i z omijaniem przeszkdd. Slalomy.

Pilka reczna. Rzuty do bramki po koztowaniu.

Pilka reczna. Rzuty do bramki z wyskoku.

Pitka reczna. Zastosowanie w grze szkolnej 1 wtasciwej podstawowych elementow techniki.

Pilka reczna. Zastosowanie w grze szkolnej 1 wlasciwej podstawowych elementow techniki - cd.
Pilka reczna. Gra szkolna. Podstawowe sedziowanie. Omdwienie btedu kota, gry pasywnej 1 krokow.
Pilka reczna. Gra szkolna. Zmiana paséw dziatania.



