NAUCZYCIEL 	Grzegorz Żabiński
PRZEDMIOT		Wychowanie fizyczne	
KLASY		VII-VIII

	DATA
	TEMAT LEKCJI
Z LICZBĄ GODZIN NA JEGO REALIZACJĘ
	ZADANIA Z PODRĘCZNIKA

	ZADANIE Z ĆWICZEŃ


	SPOSÓB REALIZACJI TEMATU 
	„ NACOBEZU” 
CZYLI OCZEKIWANE EFEKTY

	25.03- 03.04.2020
	Ćwiczenia rozgrzewkowe (2h)
	----------
	----------
	W warunkach domowych wykonać ćwiczenia (rozgrzewkę) zademonstrowane na filmie (link należy skopiować do strony witryny internetowej)
 
https://www.youtube.com/watch?v=0_o08y9viyM

- pamiętamy o rozgrzewce i zachowaniu bezpieczeństwa (ćwiczenia wykonujemy pod nadzorem rodzica/opiekuna)

	Uczeń zna podstawowe ćwiczenia rozgrzewkowe

	
	Wzmocnienie mięśni ramion (2h)
	----------
	----------
	W warunkach domowych wykonać ćwiczenia mięśni ramion zademonstrowane na filmie (link należy skopiować do strony witryny internetowej)
 
https://www.youtube.com/watch?v=nMCkUYbu7uQ

- pamiętamy o rozgrzewce i zachowaniu bezpieczeństwa (ćwiczenia wykonujemy pod nadzorem rodzica/opiekuna)
	Zna ćwiczenia na mięśnie ramion 

	
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu (2h)
	----------
	----------
	W warunkach domowych wykonać ćwiczenia zademonstrowane na filmie (link należy skopiować do strony witryny internetowej)
 
https://www.youtube.com/watch?v=i9ECpVBbcZ8

- pamiętamy o rozgrzewce i zachowaniu bezpieczeństwa (ćwiczenia wykonujemy pod nadzorem rodzica/opiekuna)
	Uczeń zna ćwiczenia na mięśnie grzbietu

	
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych i pośladków (2h)
	----------
	----------
	W warunkach domowych wykonać ćwiczenia zademonstrowane na filmie (link należy skopiować do strony witryny internetowej)
 
https://www.youtube.com/watch?v=ip3TFQ6G4W8

- pamiętamy o rozgrzewce i zachowaniu bezpieczeństwa (ćwiczenia wykonujemy pod nadzorem rodzica/opiekuna)
	Potrafi wykonać ćwiczenia rozwijające mięśnie 

	
	Ćwiczenia rozciągające (2h)
	----------
	----------
	W warunkach domowych wykonać ćwiczenia rozciągające zademonstrowane na filmie (link należy skopiować do strony witryny internetowej)
 
https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg

- pamiętamy o rozgrzewce i zachowaniu bezpieczeństwa (ćwiczenia wykonujemy pod nadzorem rodzica/opiekuna)
	Uczeń wzmocnił układ mięśniowy

	
	Ćwiczeń na szczupłą sylwetkę (2h)
	----------
	----------
	W warunkach domowych wykonać ćwiczenia zademonstrowane na filmie, (link należy skopiować do strony witryny internetowej)

https://www.youtube.com/watch?v=uQmchdQBaBY

- pamiętamy o rozgrzewce i zachowaniu bezpieczeństwa (ćwiczenia wykonujemy pod nadzorem rodzica/opiekuna)
	[bookmark: _GoBack]Uczeń zna ćwiczenia na szczupłą sylwetkę ciała  

	
	Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kończyn dolnych w parach  (2h)
	----------
	----------
	W warunkach domowych wykonać ćwiczenia mięśni kończyn dolnych zademonstrowane na filmie, (link należy skopiować do strony witryny internetowej)

https://www.youtube.com/watch?v=6YTpc-nrMCw

- pamiętamy o rozgrzewce i zachowaniu bezpieczeństwa (ćwiczenia wykonujemy pod nadzorem rodzica/opiekuna)
	Uczeń zna ćwiczenia wzmacniające mięśnie nóg

	
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe (2h) 
	----------
	----------
	W warunkach domowych wykonać ćwiczenia ogólnorozwojowych zademonstrowane na filmie (link należy skopiować do strony witryny internetowej)
 
https://www.youtube.com/watch?v=85ZE3meQlno

- pamiętamy o rozgrzewce i zachowaniu bezpieczeństwa (ćwiczenia wykonujemy pod nadzorem rodzica/opiekuna)
https://www.youtube.com/watch?v=gPZg_eEYwhI
	Uczeń samodzielnie potrafi wykonać ćwiczenia ogólnorozwojowe



