Wymagania z wychowania fizycznego dla chłopców
z klas V – VIII w dniach od 25 marca do 31 marca 2020 r.

Kl. V
	Data i temat
	Wymagania edukacyjne

	25.03.2020

Poznajemy ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha i grzbietu
	- wyjaśnia jak przygotować bezpieczne warunki do ćwiczeń w warunkach domowych

- podaje przykłady utylitarnych ćwiczeń wzmacniających 

- mierzy liczbę powtórzeń w przedziale czasowym

	30.03.2020

Doskonalenie umiejętności wzmacniania mięśni posturalnych
	- opisuje przebieg ćwiczenia

- wymienia nazwy poszczególnych etapów

- wyjaśnia jak należy prawidłowo oddychać podczas ćwiczeń

	31.03.2020

Nauka układu tanecznego do muzyki w formie zumby, aerobiku
	- relacjonuje przebieg ćwiczenia

- posługuje się stoperem

- mierzy tętno spoczynkowe i wysiłkowe

- prawidłowo dobiera strój do ćwiczeń


Kl. VI
	Data i temat
	Wymagania edukacyjne

	27.03.2020

Poznajemy ćwiczenia kształtujące wybraną zdolność motoryczną (np. szybkość, wytrzymałość, siłę) wykorzystując warunki naturalne
	- opisuje przebieg ćwiczenia

- wymienia nazwy poszczególnych etapów

- wyjaśnia jak należy prawidłowo oddychać podczas ćwiczeń

	30.03.2020


Doskonalenie umiejętności kształtowania siły mięśni nóg

	- opisuje przebieg ćwiczenia

- wymienia nazwy poszczególnych etapów

- wyjaśnia jak należy prawidłowo oddychać podczas ćwiczeń

	31.03.2020

Doskonalenie umiejętności kształtowania siły mięśni brzucha
	- wyjaśnia jak przygotować bezpieczne warunki do ćwiczeń w warunkach domowych

- podaje przykłady utylitarnych ćwiczeń wzmacniających 

- mierzy liczbę powtórzeń w przedziale czasowym


Kl. VII a i b
	Data i temat
	Wymagania edukacyjne

	25.03.2020

27.03.2020

Poznajemy nowe metody kształtowania zdolności motorycznych
	- nazywa poszczególne pozycje wyjściowe

- wyjaśnia jak przygotować bezpieczne warunki do ćwiczeń w warunkach domowych

- podaje przykłady utylitarnych ćwiczeń równoważnych

	30.03.2020

Poznajemy zestawy ćwiczeń wzmacniających mięśnie posturalne
	- opisuje przebieg ćwiczenia

- wymienia grupy mięśniowe aktywne podczas ćwiczenia

- wskazuje jak należy przygotować bezpieczne miejsce do ćwiczeń

	31.03.2020

Poznajemy ćwiczenia o różnej intensywności kształtujące wytrzymałość 
	- opisuje przebieg ćwiczenia

- wymienia grupy mięśniowe aktywne podczas ćwiczenia

- wskazuje jak należy przygotować bezpieczne miejsce do ćwiczeń


Kl. VIII
	Data i temat
	Wymagania edukacyjne

	25.03.2020

Poznajemy nowe metody kształtowania zdolności motorycznych
	- nazywa poszczególne pozycje wyjściowe

- wyjaśnia jak przygotować bezpieczne warunki do ćwiczeń w warunkach domowych

- podaje przykłady utylitarnych ćwiczeń równoważnych

	30.03.2020

Poznajemy zestawy ćwiczeń wzmacniających mięśnie posturalne
	- opisuje przebieg ćwiczenia

- wymienia grupy mięśniowe aktywne podczas ćwiczenia

- wskazuje jak należy przygotować bezpieczne miejsce do ćwiczeń

	31.03.2020

Poznajemy ćwiczenia o różnej intensywności kształtujące wytrzymałość 
	- opisuje przebieg ćwiczenia

- wymienia grupy mięśniowe aktywne podczas ćwiczenia

- wskazuje jak należy przygotować bezpieczne miejsce do ćwiczeń


