ZAŁĄCZNIK NR 4

PRZEDMIOT: WYCHOWANIE FIZYCZNE    KLASA: IV A
	DATA
	TEMAT LEKCJI
Z LICZBĄ GODZIN NA JEGO REALIZACJĘ
	ZADANIA Z PODRĘCZNIKA

	ZADANIE Z ĆWICZEŃ
( JEŚLI POSIADAJĄ)

	SPOSÓB REALIZACJI TEMATU (Z KOMENTARZEM, INSTRUKCJĄ CO NALEŻY ZROBIĆ, LINKI, ITP.)
	„NACOBEZU” CZYLI OCZEKIWANE EFEKTY

	25.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia ogólnorozwojowe.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=qREgqFYxl-Q
	Uczeń potrafi samodzielnie wykonać ćwiczenia ogólnorozwojowe.

	25.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=EWg8y4JhGoE
	Uczeń zna ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.

	27.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia ogólnorozwojowe z wykorzystaniem krzesła.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=DP5Gib9SXo8
	Uczeń potrafi zachować zasady bezpieczeństwa.

	27.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia koordynacyjne.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=q8YgZR3GGU4
	Uczeń potrafi ocenić poziom swoich umiejętności koordynacyjnych.

	01.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające mięśnie uda.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=tFCJaN5FbpE
	Uczeń potrafi wykonać ćwiczenia z należytą starannością.

	01.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=nR0DZ5ihBSU

	Uczeń rozumie znaczenie  ćwiczeń wzmacniających mięśnie grzbietu.

	03.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia rozwijające mięśnie klatki piersiowej.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=_VB3YtzF5_8

	Uczeń potrafi zachować bezpieczeństwo podczas wykonywania ćwiczeń.

	03.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające pracę mózgu.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=CHvG5O1SdTs

	Uczeń wie jak zadbać o własny organizm.

	08.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na szczupłą sylwetkę w warunkach domowych.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=Tta1Jx8wiio

	Uczeń potrafi zachować porządek w kolejności ćwiczeń.

	08.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia rozciągające.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=SqLVPbFR6Es

	Uczeń zna granice własnych możliwości podczas rozciągania.

	09.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na płaski brzuch bez biegania i diety.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=plq6-5pWP-M
	Uczeń zna podstawowe ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha,

	09.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające siłę nóg bez ciężarów i siłowni.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=PHNlJwaVN0w

	Uczeń wie, że ruch jest podstawą zdrowia, dobrego samopoczucia









PRZEDMIOT: WYCHOWANIE FIZYCZNE    KLASA: VI AB (dz)
	DATA
	TEMAT LEKCJI
Z LICZBĄ GODZIN NA JEGO REALIZACJĘ
	ZADANIA Z PODRĘCZNIKA

	ZADANIE Z ĆWICZEŃ
( JEŚLI POSIADAJĄ)

	SPOSÓB REALIZACJI TEMATU (Z KOMENTARZEM, INSTRUKCJĄ CO NALEŻY ZROBIĆ, LINKI, ITP.)
	„NACOBEZU” CZYLI OCZEKIWANE EFEKTY

	27.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia ogólnorozwojowe.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=qREgqFYxl-Q
	Uczeń potrafi samodzielnie wykonać ćwiczenia ogólnorozwojowe.

	27.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=EWg8y4JhGoE
	Uczeń zna ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.

	31.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Rozgrzewka fitness.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=4c_eBw9qJjA
	Uczeń zna zasady dobrej rozgrzewki.

	31.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na płaski brzuch.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=7CMewjtLiDQ

	Uczeń zna podstawowe ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.

	03.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na mięśnie ramion.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=uQmchdQBaBY

	Uczeń wykonuje ćwiczenia z należytą starannością.

	03.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Podstawowe ćwiczenia wzmacniające kręgosłup.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ
	Uczeń rozumie znaczenie  ćwiczeń wzmacniających kręgosłup.

	07.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na szczupłą sylwetkę w warunkach domowych.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=Tta1Jx8wiio


	Uczeń rozumie zasadność wykonywanych ćwiczeń.

	07.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia rozciągające.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

	Uczeń zna granice własnych możliwości podczas rozciągania.

	09.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Trening całego ciała z hantlami lub butelkami wody.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=mPT86VijYtk

	Uczeń potrafi zachować bezpieczeństwo podczas wykonywania ćwiczeń.

	[bookmark: _GoBack]09.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające siłę nóg bez ciężarów i siłowni.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=PHNlJwaVN0w

	Uczeń potrafi walczyć z własnymi słabościami.


PRZEDMIOT: WYCHOWANIE FIZYCZNE    KLASA: VII C (dz)
	DATA
	TEMAT LEKCJI
Z LICZBĄ GODZIN NA JEGO REALIZACJĘ
	ZADANIA Z PODRĘCZNIKA

	ZADANIE Z ĆWICZEŃ
( JEŚLI POSIADAJĄ)

	SPOSÓB REALIZACJI TEMATU (Z KOMENTARZEM, INSTRUKCJĄ CO NALEŻY ZROBIĆ, LINKI, ITP.)
	„NACOBEZU” CZYLI OCZEKIWANE EFEKTY

	26.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia ogólnorozwojowe.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=qREgqFYxl-Q
	Uczeń potrafi samodzielnie wykonać ćwiczenia ogólnorozwojowe.

	26.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=EWg8y4JhGoE
	Uczeń zna ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.

	31.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Rozgrzewka fitness.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=4c_eBw9qJjA
	Uczeń zna zasady dobrej rozgrzewki.

	31.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na płaski brzuch.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=7CMewjtLiDQ

	Uczeń zna podstawowe ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.

	02.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na tzw. boczki i bryczesy.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=C3BdGpW1Wm4

	Uczeń wykonuje ćwiczenia z należytą starannością.

	02.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Podstawowe ćwiczenia wzmacniające kręgosłup.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ
	Uczeń rozumie znaczenie  ćwiczeń wzmacniających kręgosłup.

	07.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Trening ogólnorozwojowy na całe ciało.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=5Yfm88AI8Xc


	Uczeń rozumie zasadność wykonywanych ćwiczeń.

	07.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia rozciągające – Stretching.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

	Uczeń zna granice własnych możliwości podczas rozciągania.

	09.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Trening całego ciała z hantlami lub butelkami wody.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=mPT86VijYtk

	Uczeń potrafi zachować bezpieczeństwo podczas wykonywania ćwiczeń.

	09.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Wąska talia - ćwiczenia na mięśnie talii.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=x_MUKuoLyHo

	Uczeń potrafi walczyć z własnymi słabościami.


PRZEDMIOT: WYCHOWANIE FIZYCZNE    KLASA: VIII A (dz)
	DATA
	TEMAT LEKCJI
Z LICZBĄ GODZIN NA JEGO REALIZACJĘ
	ZADANIA Z PODRĘCZNIKA

	ZADANIE Z ĆWICZEŃ
( JEŚLI POSIADAJĄ)

	SPOSÓB REALIZACJI TEMATU (Z KOMENTARZEM, INSTRUKCJĄ CO NALEŻY ZROBIĆ, LINKI, ITP.)
	„NACOBEZU” CZYLI OCZEKIWANE EFEKTY

	26.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia ogólnorozwojowe.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=qREgqFYxl-Q
	Uczeń potrafi samodzielnie wykonać ćwiczenia ogólnorozwojowe.

	26.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=EWg8y4JhGoE
	Uczeń zna ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.

	30.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Rozgrzewka fitness.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=4c_eBw9qJjA
	Uczeń zna zasady dobrej rozgrzewki.

	30.03.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na płaski brzuch.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=7CMewjtLiDQ

	Uczeń zna podstawowe ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha.

	02.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia na tzw. boczki i bryczesy.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=C3BdGpW1Wm4

	Uczeń wykonuje ćwiczenia z należytą starannością.

	02.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Podstawowe ćwiczenia wzmacniające kręgosłup.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ
	Uczeń rozumie znaczenie  ćwiczeń wzmacniających kręgosłup.

	06.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Trening ogólnorozwojowy na całe ciało.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=5Yfm88AI8Xc


	Uczeń rozumie zasadność wykonywanych ćwiczeń.

	06.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Ćwiczenia rozciągające – Stretching.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

	Uczeń zna granice własnych możliwości podczas rozciągania.

	09.04.2020
	oprawa sprawności ogólnej uczniów – Trening całego ciała z hantlami lub butelkami wody.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=mPT86VijYtk

	Uczeń potrafi zachować bezpieczeństwo podczas wykonywania ćwiczeń.

	09.04.2020
	Poprawa sprawności ogólnej uczniów – Wąska talia - ćwiczenia na mięśnie talii.
	
-
	
-
	Film instruktażowy:
https://www.youtube.com/watch?v=x_MUKuoLyHo

	Uczeń potrafi walczyć z własnymi słabościami.



