KARTA PRACY

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Grupa: CHLOPCY

Klasa: VII SZKOLA PODSTAWOWA
Poétrocze: II

54. Pilka nozna. Uderzenie i przyj¢cie pitki wewnetrzng 1 zewngtrzng czescia stopy.

55. Pitka nozna. Strzaty do bramki z rd6znych pozycji, z miejsca i w ruchu.

56. Pitlka nozna. Strzaty do bramki z r6znych pozycji, z miejsca i w ruchu - cd.

57. Pilka nozna. Prowadzenie pitki lewg i prawa noga ze zmiang kierunku i omijaniem przeciwnika statycznego.
58. Pilka nozna. Prowadzenie pitki lewa i prawa nogg ze zmiang kierunku i omijaniem przeciwnika aktywnego.

59. Pilka nozna. Prowadzenie pitki lewa i prawg noga ze zmiang kierunku, paséw dziatania.

60. Pilka nozna. Gry rekreacyjno-sportowe z uwzglednieniem elementdéw techniczno - taktycznych pitki nozne;.
Wyscigi rzedow.

61. Pilka nozna. Gry rekreacyjno-sportowe z uwzglednieniem elementdéw techniczno - taktycznych pitki nozne;.
Sztafety wahadlowe.

62. Gry i zabawy ruchowe orientacyjno — porzadkowe. Gry ruchowe wg pomystu i inwencji uczniow.
63. Gry i zabawy ruchowe. Gry ruchowe z r6znymi przyborami wg pomystu i inwencji uczniow.

64. Lyzwiarstwo. Doskonalenie kroku podstawowego z odbicia. Slalomy.
65. Lyzwiarstwo. Doskonalenie jazdy po tuku. Przektadanka w prawa i lewg strone. Zatrzymanie.

70. Pitka Koszykowa. Obrona —postawa, poruszanie si¢. Zastawianie i zbiorka z tablicy.

71. Pitka Koszykowa. Pitka Koszykowa. Male gry 2 x 2, 3 x 3. Doskonalenie poznanych elementéw w grze. -
"Streetball". Przepisy i zasady gry.

72. Pitka Koszykowa. Doskonalenie poznanych elementow. Pivot, zatrzymania wraz z rzutem do kosza.

73. Pilka koszykowa. Gra szkolna. Doskonalenie poznanych elementow techniki 1 taktyki. Podstawowe
sedziowanie. Wspotzawodnictwo migdzyklasowe.

74. Pilka Siatkowa. Podania pitki sposobem goérnym w przdd i w tyt.

75. Pilka Siatkowa. Podania pitki sposobem dolnym w przod i w tyt.

76. Pitka Siatkowa. Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym w parach.

77. Pilka Siatkowa. Odbicia pitki sposobem gornym i dolnym w trojkach.

78. Pilka Siatkowa. Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym w trdjkach.

79. Pilka Siatkowa. Pilka Siatkowa. Odbicie pitki w polu gry w postawach niskich.

80. Pitka Siatkowa. Odbicie pitki podanej z roznych kierunkéw na réznych wysokosciach.

81. Pilka Siatkowa. Zagrywka sposobem dolnym, szybujagcym. Przyjecie pitki ze zgraniem do rozgrywajacego.
82. Pilka siatkowa. Gra szkolna. Doskonalenie poznanych elementéw techniki i taktyki. Podstawowe sedziowanie.
Wspotzawodnictwo migdzyklasowe.

83. Pilka Siatkowa. Pitka Siatkowa. Wystawienie pitki oburacz w przéd w gore - wystawa do zbicia.

84. Pilka Siatkowa. Pika Siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym. Przyjecie zagrywki i1 zgranie piki
do rozgrywajacego.



85. Pilka siatkowa. Pika Siatkowa. Doskonalenie zagrywki sposobem gornym i dolnym. Przyjecie zagrywki i
zgranie piki do rozgrywajacego.

86. Pilka Siatkowa. Doskonalenie odbi¢ sposobem goérnym i dolnym w zespotach ¢wiczebnych.

87. Pilka Siatkowa. Doskonalenie poznanych elementow w grze. Gra szkolna 6 x 6. Zasady liczenia punktow.

88. Gimnastyka podstawowa. Przewrdt w przdd z postawy zasadniczej po jednym kroku i przewrdt w tyt z
postawy zasadniczej przez siad prosty.

89. Gimnastyka podstawowa. Przewroty w przod z naskoku na rece. Lotny przewrot w przod.

90. Gimnastyka podstawowa. Przewrot w przdd z naskoku na rgce ponad przeszkoda (pitka lekarska, faweczka,
laska, czeg$¢ skrzyni).

91. Gimnastyka podstawowa. Samodzielny uktadu ¢wiczen rownowaznych wg inwencji uczniéw z
wykorzystaniem: wagi bokiem, tytem 1 przodem oraz taczonych przewrotow w przdd i w tyt.

92. Gimnastyka podstawowa. Przypomnienie i doskonalenie techniki skoku rozkrocznego przez kozta.

93. Gimnastyka podstawowa. Gimnastyka. Przerzut bokiem. Cwiczenia przygotowujace.

94. Gimnastyka podstawowa. Gimnastyka. Przerzut bokiem. Cwiczenia doskonalace.

95. Gimnastyka podstawowa. Skok rozkroczny przez kozta. Doskonalenie.

96. Pitka nozna. Zmiana kierunku poruszania si¢ z pitkg r6znymi sposobami.

97. Pitka nozna. . Zmiana kierunku poruszania si¢ z pitka. Slalomy i tory przeszkdd pitkarskie.

98. Pilka nozna. Zmiana kierunku poruszania si¢ z pitkg w asyscie obroncy. Prowadzenie pitki lewg 1 prawg noga
w biegu.

99. Pilka nozna. Pitka Nozna. Strzat na bramke gltowg.

100. Pitka Reczna. Poruszanie si¢ w obronie ze zmiang pozycji obronnej.
101. 102. Pitka Reczna. Doskonalenie umiejg¢tnosci technicznych i taktycznych w grze uproszczonej. Podania i
chwyty ze zmiang pozycji na boisku. Podstawowe sedziowanie.

103. Lekkoatletyka. Cwiczenia na dystansie 10m — ksztattowanie techniki skipu - ¢wiczenia specjalne

w skipach A, B C.

104. Lekkoatletyka. Doskonalenie rzutu piteczkg palantowa metoda naturalng. Wspotzawodnictwo
wewnatrzklasowe.

105. Lekkoatletyka. Rzut pitka lekarska 2 kg. w tyt. .

Edukacja Prozdrowotna. Bezpieczenstwo w lesie i w gorach. Co to jest udar stoneczny i jak mu zapobiegac.
Bezpieczne wakacje.

106. Gry i zabawy sportowe. ”Dzien Sportu”
107. Gry i zabawy sportowe. "Dzien Sportu”



