HARMONOGRAM PRACY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA UCZNIÓW KLASY VI 
26.10.2020r.-6.11.2020r.
	TEMAT LEKCJI:

	WYMAGANIA EDUKACYJNE -uczeń potrafi:


	Test sprawności fizycznej.
	-wymieniać podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespołowych
-stosować zasady asekuracji podczas zajęć ruchowych
-demonstrować  ćwiczenia rozwijające zdolności koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem
-opisywać  podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespołowych

	Gra 4 na 4- elementy techniczno taktyczne
	-demonstrować ćwiczenia rozwijające zdolności koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem.

	Bieg na krótkim dystansie- 60m.
	 -wskazywać grupy mięśniowe odpowiedzialne za prawidłową postawę ciała
-wykonać bieg krótki ze startu niskiego

	Odbicie do skoku i skok w dal.
	-wymienić kryteria oceny siły i gibkości w odniesieniu do wybranej próby testowej (np. siły mięśni brzucha, gibkości dolnego odcinka kręgosłupa)
-wykonać skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody

	Pływamy odcinki 100m. po skoku startowym i nawrocie do kraula. ( fakultet basen)
	-wykonać próby sprawnościowe pozwalające ocenić wytrzymałość tlenową, siłę i gibkość oraz z pomocą nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki

	Nauka delfinowej pracy ciała.(fakultet basen)
	-wymienić kryteria oceny siły i gibkości w odniesieniu do wybranej próby testowej (np. siły mięśni brzucha, gibkości dolnego odcinka kręgosłupa)

	Doskonalimy nawrót koziołkowy w pełnej formie.           ( fakultet basen) 
	-wyjaśnić, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie rywalizacji sportowej

	Nauka pracy NN do stylu delfinowego. (fakultet basen)

	-wymienić kryteria oceny siły i gibkości w odniesieniu do wybranej próby testowej (np. siły mięśni brzucha, gibkości dolnego odcinka kręgosłupa)

	Odbicia oburącz górą i dołem- doskonalenie ( fakultet gry zespołowe)
	-wykonać i zastosować w grze odbicie piłki oburącz sposobem górnym i dolnym, rozegrać  „na trzy”

	Zagrywka tenisowa. (fakultet gry zespołowe)

	-przeprowadzić fragment rozgrzewki.

	Poruszanie się w obronie. (fakultet gry zespołowe)
	-opisać podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w piłce ręcznej.
-przeprowadzić fragment rozgrzewki
-wyjaśnić  dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie rywalizacji sportowej

	Elementy techniczno- taktyczne obrony strefowej. (fakultet gry zespołowe)
	-przeprowadzić  fragment rozgrzewki
-wyjaśnić, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie rywalizacji sportowej


HARMONOGRAM PRACY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA UCZNIÓW KLASY VII
26.10.2020r.-6.11.2020r.
	TEMAT LEKCJI:

	WYMAGANIA EDUKACYJNE -uczeń potrafi:


	Test sprawności fizycznej.
	-opracować rozkład dnia, uwzględniając proporcje między pracą  a wypoczynkiem, wysiłkiem umysłowym a fizycznym rozumiejąc rolę wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej
-omawiać sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposób konstruktywny
-dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb

	Zwody i gra ciałem.
	-wymienić najczęstsze przyczyny oraz okoliczności wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im
-wykonać i stosować w grze techniczne i taktyczne elementy gier- zwody
-zachować się w sytuacji wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych.

	Skoki przez przeszkody techniką naturalną.
	-wskazać korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie
-wykonać skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody techniką naturalną

	Skok w dal techniką naturalną
	-wskazać zagrożenia związane z uprawianiem niektórych dyscyplin sportu
-zachować się w sytuacji wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych.
-wykonać skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody techniką naturalną

	Praca RR do stylu klasycznego.( fakultet basen)
	-wskazać korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie

	Praca RR z oddechem do stylu klasycznego. (fakultet basen) 
	-przeprowadzić rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności

	Pływanie kraulem na piersiach i na grzbiecie odcinków 100m. ( fakultet basen)
	-ocenić i interpretować poziom własnej sprawności fizycznej
-demonstrować zestaw ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę ciała

	Nawroty do stylu dowolnego i grzbietowego. (fakultet basen)
	-wyjaśnić  wymogi higieny wynikające ze zmian zachodzących w organizmie w okresie dojrzewania.

	Gra w ataku- plasowanie. ( fakultet gry zespołowe)
	-wykonać i stosować w grze techniczne i taktyczne elementy gry w siatkówce: wystawienie, zbicie i odbiór piłki

	Zagrywka tenisowa, przyjęcie. ( fakultet gry zespołowe) 
	-przeprowadzić rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności.

	Zwody. (fakultet gry zespołowe)
	-wykonać  i stosować  w grze techniczne i taktyczne elementy piłki ręcznej 

	Elementy techniczne w obronie strefowej. (fakultet gry zespołowe)
	-przeprowadzić rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności
-wymienić najczęstsze przyczyny oraz okoliczności wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych, omówić  sposoby zapobiegania im 


HARMONOGRAM PRACY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA UCZNIÓW KLASY VIII
26.10.2020r.-6.11.2020r.
	TEMAT LEKCJI:

	WYMAGANIA EDUKACYJNE -uczeń potrafi:


	Rzuty do bramki z wyskoku.
	-wykonać i stosować w grze techniczne i taktyczne elementy piłki ręcznej 
-przeprowadzić rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności.

	Elementy techniczno taktyczne- piłka ręczna.
	-wykonać i stosować w grze techniczne i taktyczne elementy w piłce ręcznej : zwody, obronę „każdy swego” 

	Test Coopera.
	-wymienić testy i narzędzia do pomiaru sprawności fizycznej
-wykonać wybrane próby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolności motorycznych
-ocenić i interpretować  poziom własnej sprawności fizycznej

	Skok w dal techniką naturalną .
	-wskazać korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie
-wykonać skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody techniką naturalną
-wymienić przyczyny i skutki otyłości oraz nieuzasadnionego odchudzania się i używania sterydów w celu zwiększenia masy mięśni

	Atak- plasowanie, zbicie (fakultet gry zespołowe)
	-wykonać i stosować w grze techniczne i taktyczne elementy w siatkówce: wystawienie, zbicie i odbiór piłki; ustawić się prawidłowo na boisku w ataku i obronie

	Gra w obronie. ( fakultet gry zespołowy)
	-przeprowadzić rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności.

	Rzuty do bramki z biodra. ( fakultet gry zespołowe)
	-wykonać i stosować w grze techniczne i taktyczne elementy w piłce ręcznej 
-przeprowadzić rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności

	Podania piłki w dwójkach i trójkach. (fakultet gry zespołowe)
	-omawiać zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego
-wykonać i stosować w grze techniczne i taktyczne elementy w piłce ręcznej 

	Praca NN i RR do stylu klasycznego. (fakultet  basenu)
	-omawiać zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego

	Synchronizacja pracy NN i RR w stylu klasycznym. ( fakultet basen)
	-przeprowadzić  rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności.


