Karta pracy z wychowania fizycznego dla klasy 8 sp  dziewcząt  

  I półrocze

Realizowane są działy:   DIAGNOZA SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ I ROZWOJU FIZYCZNEGO, SPORTY  CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK , TRENING ZDROWOTNY,   PIŁKA SIATKOWA,  EDUKACJA ZDROWOTNA,  RYTM, MUZYKA, TANIEC.

1.2. Bezpieczeństwo na zajęciach WF, regulamin Sali gimnastycznej, kontrakt z uczniami. Wymagania edukacyjne, zasady oceniania

3. MTSF szybkość bieg 50m

4. MTSF mm brzucha.

5. MTSF skoczność.

6. MTSF zwinność.

7. MTSF siła mm ramion.

8. Bieg na 800m-MTSF.

9.10. Ringo przypomnienie zasad , doskonalenie rzutu i chwytu.

11.12. Piłka siatkowa, doskonalenie odbić sposobem górnym i dolnym w grze.

13. Ringo doskonalenie rzutów i chwytów.

14. Ringo zasady gry.

15. Doskonalenie elementów ringo, pełnienie funkcji organizatora i sędziego gry.

16. Gry wzmacniające współpracę w zespole

17. Gra w 5 podań. 

18. Przypomnienie zasad rozgrzewki.

19. Ćwiczenia wzmacniające mm posturalne.

20.21. Kształtujemy prawidłową postawą ciała ćwicząc z przyborem  nietypowym.

22.23. Doskonalenie zagrywki

24. Doskonalenie odbioru piłki po zagrywce.

25.26. Doskonalenie rozegrania piłki na 3.

27. Przejście równoważne ze wspięciem i obrotem.

28. Doskonalenie przewrotu w przód z rozbiegu.

29.30. Przewrót w tył z różnych pozycji.

31.32. Planujemy i wykonujemy prosty układ gimnastyczny. Zmiany zachodzące w organizmie w czasie wysiłku.

33. Wzmacniamy mięśnie napięte i rozciągamy przykurczone – przybory fitness.

34.  Rozkład dnia  uwzględniając proporcje między pracą  a wypoczynkiem.-REFERAT

35. Unihokej – Uderzamy piłkę kijem na bramkę różnymi sposobami.

36. Stosujemy zwody ciałem i kijem.

37. Stosujemy poznane elementy w grze.

38. Rozgrywamy piłkę w dwójkach, trójkach, kończąc rzutem na bramkę. 

39. Wykonujemy rzut na bramkę z wyskoku  z różnych pozycji.

40. Wykonujemy rzut na bramkę z przeszkadzającym  obrońcą.

41. Uwalniamy się od obrońcy stosując zwody pojedyncze.

42. Poruszamy się  w obronie zmieniając miejsce obrony.

43. Przeprowadzamy atak pozycyjny i szybki.

44. Wykonujemy stałe fragmenty gry rzut wolny, karny, aut.

45.46. Doskonalimy poznaną technikę i taktykę  w grze. Stosujemy zasady czystej gry.

47. Opracowujemy i wykonujemy dowolny układ taneczny.

48. Ćwiczymy przy muzyce – aerobik.

49.50. Jazda na łyżwach przodem i tyłem. Bezpieczeństwo na lodzie.

51.52. Zabawy na lodzie, slalomy, tory przeszkód.

53.54. Kroki  i figury w polonezie.

