
KARTA PRACY NR 2 WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA I, II, III LICEUM II SEMESTR 
(DZIEWCZĘTA)
57..Poznajemy ćwiczenia rozwijające mięśnie grzbietu.
58..Poznajemy ćwiczenia rozwijające mięśnie kończyn dolnych.
59..Poznajemy ćwiczenia rozwijające mięśnie brzucha.
60.Wykorzystanie ławeczki w treningu siłowym.
61.Ćwiczenia siłowe w obwodzie ćwiczebnym.
62.Opracowujemy swój program treningowy.
63.Piłka siatkowa – wystawienie, dojście do zbicia i zbicie piłki. Sytuacje sporne, sposoby 
negocjacji.
64.Piłka siatkowa – współzawodnictwo w grze, ustawienie na boisku w ataku i w obronie. 
Zachowanie się w sytuacji porażki.
65.Gimnastyka – przewroty w przód i w tył z różnych pozycji wyjściowych. Tryb życia a zdrowie. 
Czynniki zagrażające zdrowiu.
66.Uczymy się łączonych przewrotów w przód.
67.poznajemy zasady asekuracji i samoasekuracji podczas ćwiczań wolnych.
68.Poznajemy skok kuczny i rozkroczny przez koała i materac.
69.TS - Uczymy się prawidłowego chwytu, postawy i poruszania się przy stole.
70.TS - Doskonalimy techniki uderzeń forhendowych i beckhendowych.
71.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające wytrzymałość. 
72.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające siłę 
73.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające gibkość. 
74.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające moc. 
75.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające szybkość. 
76.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające koordynacje.
77.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające zwinność.
78.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające równowagę i dokładność w treningu crossfit.
79.Poznajemy podstawowe ćwiczenia rozwijające koordynację ruchową.
80.Piłka ręczna – poruszanie się po boisku, podania i chwyty piłki. Rzuty do bramki z wyskoku.
81.Aerobik – układ kroków przy muzyce.
82.LA – mała zabawa biegowa.
83.Ćwiczenia i gry kształtujące orientację i szybkość reakcji na sygnały dźwiękowe i wzrokowe.
84.Badminton - odbicia backhendowe i forhendowe.
85.Badminton - gra singlowa i deblowa.
86.Ringo - przepisy gry.
87.LA – marszobiegi, kształtujemy wytrzymałość
88.LA – gry bieżne, skoczne i rzutne w terenie.
89.LA – bieg na 50 m, start niski. Dokładność i uczciwość pomiarów.
90.LA – technika biegu, rozłożenie sił. Reakcja organizmu na wysiłek fizyczny o różnej 
intensywności.
91.Kształtowanie wytrzymałości ogólnej. (LA) 
92.Organizujemy mistrzostwa klasy w biegu na długich dystansach 
93.Doskonalimy poznane elementy w grach szkolnych. (P.SIAT.) 
94.Doskonalimy poznane elementy w grach szkolnych. (P.KOSZ) 
95.Doskonalimy poznane elementy w grach szkolnych. (P.NOŻNA) 
96.Organizujemy i rozgrywamy mecz w piłkę siatkową.
97.Organizujemy i rozgrywamy mecz w piłkę siatkową.Przepisy i zasady gry.
Bezpieczne wakacje.
98.Organizujemy i rozgrywamy mecz w piłkę koszykową.
99.Marszobiegi terenowe.
100.Ćwiczenia kształtujące przy muzyce – tworzymy własny układ.
101.Praca pisemna – edukacja zdrowotna.



102.Uczymy się rozkładania sił w biegach długich.
103.Uczymy się zasad organizacji szkolnego turnieju w grach zespołowych.
104.Ćwiczenia ogólnorozwojowe z różnymi przyborami.
105.Dni sportu –organizujemy i uczestniczymy w rozgrywkach sportowych.
106.Dni sportu –organizujemy i uczestniczymy w rozgrywkach sportowych.
107.Dni sportu –organizujemy i uczestniczymy w rozgrywkach sportowych.
108-109.Sprawdziany.


