KARTA PRACY

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Grupa: CHLOPCY

Klasa: VIII 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. Podciggania na linie.

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. Marszobieg terenowy jako forma przygotowania do biegu dlugodystansowego.

11. Lekka atletyka. Ksztattowanie wytrzymalosci dlugodystansowca. Co to jest wysitek tlenowy i beztlenowy.
Test — 1000m. Bieg diugi.

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

13. Lekka atletyka. Marszobieg terenowy jako forma przygotowania do biegu dlugodystansowego.

14. Lekka atletyka. Sztafetowy bieg przetajowy. Przekazanie paleczki sztafetowe;.

15. Gimnastyka podstawowa. Przewroty tagczone w przod i w tyt.

16. Gimnastyka podstawowa. Proba samodzielnego stania na RR z asekuracja.

17. Gimnastyka podstawowa. Cwiczenia rownowazne oraz wprowadzajace do przerzutu bokiem.

18. Gimnastyka podstawowa. Nauka przerzutu bokiem.

19. Gimnastyka podstawowa. Skok zawrotny przez skrzynie.

20. Gimnastyka podstawowa. Przygotowanie wolnego uktadu gimnastycznego z poznanych elementéw
gimnastycznych.

21. Gimnastyka podstawowa. Utrwalenie wolnego uktadu gimnastycznego z poznanych elementow
gimnastycznych.

22. Gimnastyka podstawowa. Waga przodem i bokiem oraz rézne rodzaje chodu po przyrzadach.

23. Gry i zabawy terenowe. Geocaching. Co to jest? Dlugos¢ i szeroko$¢ geograficzna.
24. Gry i zabawy. Rekreacja w terenie wg inwencji uczniow.
25. Gry i zabawy. Freesbee.

26. Pilka koszykowa. Doskonalenie techniki podan w dwojkach. Rozgrywanie przewagi 2x1.

27. Pilka koszykowa. Nauczanie krycia zawodnika z pitka. Krycie "kazdy swego”. Gra szkolna. EP.
Konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami.

28. Pilka koszykowa. Krycie zawodnika z pitka , doskonalenie koztowania ze zmiang tempa i kierunku w asyscie
przeciwnika.

29. Pilka koszykowa. Krycie zawodnika bez pitki. Gra szkolna - wykorzystanie elementow technicznych w grze
Ix1, 2x2 1 3x3.

30. Pitka koszykowa. Krycie zawodnika bez pitki wg zasady ,,trojkata”.



31. Pilka koszykowa. Doskonalenie poznanych elementow w grze. 5x5. Gra szkolna - krycie w strefie.
Doskonalenie rzutu z miejsca.

32. Pilka koszykowa. Gra szkolna. Doskonalenie poznanych elementow techniki i1 taktyki. Podstawowe
sedziowanie. Wspotzawodnictwo migdzyklasowe.

33. Pilka siatkowa. Przyj¢cie pitki sposobem dolnym z dograniem do wystawiajacego.
34. Pilka siatkowa. Wykonanie zagrywki sposobem goérnym w wyskoku, przyjecie pitki sposobem dolnym.

3S. Pilka siatkowa. Przyjecie pitki po zagrywce i nagranie na wystawiajacego pod siatke.

36. Pilka siatkowa. Wykonanie indywidualnego ataku zbicia pitki. Gra szkolna 6x6.

Edukacja prozdrowotna. Znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi, réwiesnikami , rodzicami.

37. Pilka siatkowa. Zbicie pitki po wystawieniu przez partnera.

38. Pilka siatkowa. Wykonanie zbicia pitki przez plasowanie i kiwniecie.

39. Pilka siatkowa. Doskonalenie poznanych elementow we fragmentach gry.

40. Pilka siatkowa. Sprawdzian poznanych elementow. Zagrywka oraz odbicia sposobem gornym i dolnym.

41. Pilka nozna. Mate gry 1x1, 2x2, 3x3.
42. Pitka nozna. Ksztattowanie techniki indywidualnej. Zonglerka LN, PN, glowg oraz udem.
43. Pilka nozna. Prowadzenie pitki, podania i1 przyjecia. Pitkarski tor przeszkod.

44. Pilka reczna. Prowadzenie pitki w dwojkach z jednym przeszkadzajacym- rozgrywanie.

45. Pilka reczna. Prowadzenie pitki w trojkach ze zmiang miejsc i rzut do bramki. Rzut do bramki po koztowaniu.
46. Pilka reczna. Doskonalenie ataku szybkiego w pasach dziatania zakonczone rzutem do bramki.

47. Pilka reczna. Krycie zawodnika z pitka w poblizu pola bramkowego.

48. Pilka reczna. Taktyka obrony- doskonalenie elementdéw taktycznych we fragmentach gry.

49. Pilka reczna. Doskonalenie poznanych umiejetnosci z klasy I 1 II w formie matych gier.

50. Lyzwiarstwo. Podstawowy krok tyzwiarski z odbicia. Gry 1 zabawy na tyzwach.

51. Lyzwiarstwo. Przektadanka w prawg 1 w lewg strong.

52. Lyzwiarstwo. Doskonalenie kroku podstawowego z odbicia. Slalomy.

53. Lyzwiarstwo. Doskonalenie jazdy po tuku. Przektadanka w prawg i lewg strong. Zatrzymanie.



