KARTA PRACY NR 1 WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA [, 11, 11l LICEUM I SEMESTR
(DZIEWCZETA)

1/2.Bezpieczenstwo na zajeciach WF, regulamin Sali gimnastycznej, kontrakt z uczniami.
Wymagania edukacyjne, zasady oceniania.

3.Sitownia — ¢wiczenia ogodlnorozwojowe.

4.Sitownia — ¢wiczenia ogdlnorozwojowe.

5.Cwiczenia ksztaltujace wybrane cechy motoryczne.

6.Cwiczenia rozciagajace.

7.MTSF — sita mm brzucha, skok w dal.

8.MTSF — bieg zwinnosciowy 4x10m.

9.Pitka koszykowa — doskonalenie koztowania.

10.Aerobik — podstawowe kroki.

11.Pitka koszykowa — doskonalenie podan 1 chwytéw pitki w miejscu 1 w ruchu.

12.Cwiczenia ksztattujace obrecz barkowa. Na czym polega dbato$é o zdrowie w okresie mtodosci i
wczesnej dorostosci.

13.Pitka nozna — prowadzenie pitki prawa i lewa noga. Podania pitki w dwdjkach.

14.Pitka nozna — strzaty na bramkg. Gra szkolna, sgdziowanie, przepisy gry.

15.Cwiczebny obwod stacyjny.

16.PS — doskonalenie zagrywki tenisowe;.

17.Poznajemy rézne metody treningowe, okreslamy cele swojego treningu sitowego.
18.Poznajemy wyposazenie sitowni 1 uczymy si¢ prawidtowej obstugi trenazerdw.
19.Poznajemy zasady prawidlowej rozgrzewki w treningu sitowym.

21.PN — prowadzenie pitki z omijaniem przeszkod.

22 PN — wyrzut pitki z autu, rzut wolny i rozny.Gra szkolna.

23.Unihokej — gry 1 zabawy. Zt0o$¢ 1 agresja -jak zapanowac nad uczuciami.

24.Unihokej — doskonalenie prowadzenia pifki i strzaty na bramke. Gra szkolna 2x2. Odpoczynek 1
jego formy.

25.PR — poruszanie si¢ z pitka i bez pitki. Praca ramion i nég w obronie.

26.PR — koztowanie pitki w miejscu 1 w biegu z omijaniem przeszkod.

27 Fitness — uktad przy muzyce.

28.Cwiczenia ksztattujace obrecz barkowa i mm brzucha.

29.PK —doskonalenie techniki i celno$ci podan i chwytow w miejscu i w biegu.

30.PN — prowadzenie pitki prawg i1 lewa noga, strzaty na bramke

31.Gry i zabawy z pitkami.

32.Sztafetowy tor przeszkod.

33.Cwiczebny obwéd stacyjny.

34.PS — doskonalenie wystawienia pitki, zbicie. Gra szkolna. Organizacja meczu i s¢dziowanie.
35.Pilka siatkowa — zagrywka sposobem gornym i doskonalenie odbioru zagrywki. Na czym polega
prozdrowotny tryb zycia?

36.Pilka siatkowa — gra szkolna, zasady sedziowania. Wspotpraca w zespole.

37.Zajecia na lodowisku.

38.Zajecia na lodowisku.

39.Gry 1 zabawy z pitkami.

40.Cwiczenia doskonalace koordynacje ruchowa.

41.Gimnastyka — stanie na rgkach i na glowie.

42.Cwiczenia relaksacyjne. Cwiczenia przy muzyce z przyborem. Bezpieczenstwo w czasie zajeé.
43.Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa.

44 Pitka reczna — podania i chwyty z réznych odlegtosci.

45 .Pitka koszykowa — doskonalenie elementow technicznych w grze szkolnej. Przepisy gry.
Sedziowanie.

46.Pilka siatkowa — doskonalenie odbi¢ sposobem gornym 1 dolnym w trojkach, w réznych



pozycjach wyjsciowych.

47.Pilka siatkowa — gra szkolna, zastosowanie elementow technicznych w grze. Przepisy gry.
Szkodliwy wplyw uzywek na organizm.

48.Pitka koszykowa — poruszanie si¢ po boisku z pitka 1 bez pitki. Zmiana szybkosci 1 kierunku,
zatrzymanie i zwody.

49.Pitka koszykowa — gra szkolna. Zasady gry. Sedziowanie.

50.Pitka nozna — prowadzenie pitki w parach, pojedynczo z omijaniem przeszkod. Strzat na
bramke.

51.Pitka nozna — uderzenia pitki roznymi czg¢$ciami stopy. Gra szkolna. Zasady gry. S¢dziowanie.
52.Dopasowujemy obcigzenia treningowe poprzez okreslenie ilosci serii i powtorzen.
53.Dokonujemy samokontroli i samooceny w wybranych ¢wiczeniach.

54.Poznajemy ¢wiczenia rozwijajace mig¢snie ramion.

55.Poznajemy ¢wiczenia rozwijajace migsnie klatki piersiowe;.






