
klasa 3/1 

 

Przedmiot* 

Planowany materiał do realizacji/ treści nauczania (od 25 

marca do 10 kwietnia) 

Sposób komunikowania się z 

uczniami/ kształcenie na 

odległość 

Sposób weryfikacji 

wiedzy uczniów/ ustalenia 

ocen  

język polski omówienie twórczości Szymborskiej i Miłosza,  

powtórzenie zagadnień językowych 

Lekcje online - microsoft teams, 

zadana praca własna 

rozmowa online, 

sprawdzenie wybranych 

notatek, praca domowa, 

online matura ustna 

język 

angielski 

grupa 1 (DKB) 

Materiały do matury ustnej i pisemnej, repetytorium maturalne 

Edmodo, messenger Indywidualne lekcje 

online, wtpracowania, 

fragmenty matur online 

grupa 2 (DP) 

Repetytorium Maturalne module 9 (kultura – słownictwo), 

powtórzenie Use of English, próbne matury ustne, wypowiedzi 

pisemne 

Repetytorium Maturalne module 9 

(kultura – słownictwo), 

powtórzenie Use of English, próbne 

matury ustne, wypowiedzi pisemne 

Repetytorium Maturalne 

module 9 (kultura – 

słownictwo), powtórzenie 

Use of English, próbne 

matury ustne, wypowiedzi 

pisemne 

język 

niemiecki 

 

grupa 2 (AW) 

ABITUR; Reisen und Touristik – Wortschatz; LV; Schreiben; 

Kultur – Wortschatz; LV;Schreiben 

Temporalsatze: bevor, solange, seitdem; Gedichte-LV; Satze mit 

nachdem; In der Kindheit; Als ich klein war…; Wiederholung. 

E-dziennik, poczta mailowa Sprawdzanie wykonanych 

zadań. Test do wypełnienia 

on-line. 

matematyka Powtarzanie rachunku p-stwa i statystyki; rozwiązywanie 

arkuszy maturalnych 
TEAMS Chętni uczniowie biorą 

udział w sprawdzianach 

powtórzeniowych 

fizyka 1. Prawo załamania, zjawisko całk.  wew. odbicia 

2. Przejście światła przez pryzmat 

3. Przejście światła przez soczewkę 

4.Ogniskowa cienkiej soczewki 

maile 

dziennik elektroniczny 

ew. telefon  
 

scany prac mailowo 

teksty - dziennik 

elektroniczny 

oceniane po zapowiedzi 
 



5. Równanie cienkiej soczewki 

6. Powstawanie obrazów w soczewkach 

7. Powiększenie 

8. Soczewki, zadania różne 

9. Układy soczewek 

10. Budowa oka, wady wzroku 

11. Fale, optyka - zadania typu maturalnego 

12. Kwantowa teoria światła 

13. Światło jako zbiór fotonów - zadania typu 

maturalnego 

14. Efekty falowe dla cząstek, fala de Broglie'a 

15. Teoria pasmowa ciał stałych. Złącze p-n 
 

etyka Sprawności moralne. Samowychowanie. Dziennik elektroniczny vulcan; 

wiadomości mailowe z linkami do 

materiałów edukacyjnych 

Esej, odpowiedzi na 

pytania otwarte i zamknięte 

w.f. Oceniamy możliwości organizmu w marszobiegu na wybranym 

dystansie, podstawowe ćwiczenia rozgrzewające i wyciszające. 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających – mm.: brzucha, 

klatki piersiowej, grzbietu 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających – mm.: obręczy 

barkowej, kończyn górnych, kończyn dolnych. 

Kształtowanie wytrzymałości – rozruch w terenie – 

proponowane plany treningowe dla początkujących 

Ćwiczenia metodą obwodu stacyjnego. Czym jest obwód 

stacyjny, czy crossfit to rodzaj obwodu stacyjnego?   

Proponowany obwód do wykonania w domu. 

Ćwiczenia rytmizujące, rozwijamy pamięć ruchową, 

kształtujemy estetykę i elegancję ruchu. Przykładowe ćwiczenia 

przy muzyce do wykonania w domu. 

Poznajemy zasób ćwiczeń korekcyjno-kompensacyjnych i 

gibkościowych. Wybór i wykonanie własnego zestawu ćwiczeń. 

Wdrażamy się do samodoskonalenia sprawności fizycznej. Na 

Treści przesyłane przez e-dziennik Ustalenie oceny na 

zajęciach w szkole/ test 



podstawie przykładowych tygodniowych planów treningowych 

tworzymy zindywidualizowany zestaw ćwiczeń 

godz. wych.    

     *w językach obcych i zajęciach wychowania fizycznego pomocą dla uczniów przy identyfikacji grupy są podane inicjały nauczyciela  

klasa 3/2 

 

Przedmiot* 

Planowany materiał do realizacji/ treści nauczania (od 25 

marca do 10 kwietnia) 

Sposób komunikowania się z 

uczniami/ kształcenie na 

odległość 

Sposób weryfikacji wiedzy 

uczniów/ ustalenia ocen  

język polski 1. Świat sowieckich łagrów w Innym świecie Gustawa 

Herlinga Grudzińskiego. 

2. Walka o zachowanie ludzkiej godności i człowieczeństwa w 

zdehumanizowanym świecie łagrów. 

3. Echa doświadczeń wojennych w poezji Tadeusza 

Różewicza. 

4. Różewicz c.d. 

5. Powtórzenie materiału z zakresu literatury średniowiecza 

6. Okupacyjne i powojenne wiersze Czesława Miłosza. 

7. Dżuma - świat przedstawiony utworu 

8. Różne postawy bohaterów Dżumy wobec zła. 

Wysyłanie materiałów 

(prezentacji, zagadnień do 

samodzielnego opracowania, 

ćwiczeń, itp.) na maila 

klasowego 

Przyjęcie i sprawdzenie 

wysłanych przez uczniów 

drogą mailową zadań: czytanie 

ze zrozumieniem,  

samodzielne opracowanie 

zagadnień. Rozprawka dla 

osób, które chcą poprawić 

ocenę końcową. 

język 

angielski 

Wykonywanie zadań w formule maturalnej 

(egzamin pisemny i ustny), powtórzenie 

słownictwa z zakresu zdrowia, nauki i techniki 

poczta Vulcana, prywatne maile, 

Discord (w razie potrzeby) 

Wykonywanie zadanych 

ćwiczeń, wypracowanie, ustna 

odpowiedź, test online 

(może) 

język 

niemiecki 

 

grupa 2 (AW) 

ABITUR; Reisen und Touristik – Wortschatz; LV; Schreiben; 

Kultur – Wortschatz; LV;Schreiben 

Temporalsatze: bevor, solange, seitdem; Gedichte-LV; Satze 

mit nachdem; In der Kindheit; Als ich klein war…; 

Wiederholung. 

E-dziennik, poczta mailowa Sprawdzanie wykonanych 

zadań. Test do wypełnienia on-

line. 



grupa 3 (PMS) 

- ćwiczenia leksykalno gramatyczne z kolejnych działów w 

ramach przygotowania do matury 

- ćwiczenia do matury ustnej 

E-dziennika 

Zoom 

Platforma goformative, 

dostarczanie prac na maila 

język 

francuski 

grupa 1 (MB) 

Repetytorium, rozdz 8 

Vulcan, MSTeams odpowiedź, 

wypracowanie. 

grupa 2 (UŚ) 

Lekcje powtórzeniowe, ćwiczenia ze słuchu 

Praca z tekstem pisanym 

Powtórzenie słownictwa z bloków leksykalnych 

Szkoła, Rodzina, Środowisko, Zdrowie, Mieszkanie, itp 

 

e- dziennik 

e-mail 

Praca pisemne z 

poszczególnych działow 

leksykalnych 

Wykonanie cwiczeń 

gramatycznych -

powtorzeniowych 

Wypacowanie nt: 

Moje zimowe wakcje (dla 

tych, którzy nie oddali w 

terminie) 

 

język 

rosyjski 

Towary i usługi. 

Konflikt pokoleń. 

Kryzys ekologiczny Struktury leksykalno- gramatyczne  

Rozwiązywanie arkuszy maturalnych dostępnych w internecie 

 

Skype, messenger, mail 

 

Rozmowy na skype 

Prace przysyłane na mail 

 

matematyka pola powierzchni, objętości oraz przekroje wielościanów e-dziennik oraz poczta 

elektroniczna 

sprawdziany 

fizyka  

Powstawanie fali stojącej, rozkład natężenia 

Interferencja, doświadczenie Younga 

Przejście światła białego przez siatkę dyfrakcyjną 

Efekt Dopplera, polaryzacja 

Prawo załamania, zjawisko całk.  wew. odbicia 

Przejście światła przez pryzmat 

maile 

dziennik elektroniczny 

ew. telefon  
 

scany prac mailowo 

teksty - dziennik 

elektroniczny 

oceniane po zapowiedzi 
 



Przejście światła przez soczewkę 

Ogniskowa cienkiej soczewki 

Równanie cienkiej soczewki 

Powstawanie obrazów w soczewkach 

Powiększenie 

Soczewki, zadania różne 

Układy soczewek 

Budowa oka, wady wzroku 

Fale, optyka - zadania typu maturalnego 

Kwantowa teoria światła 

Światło jako zbiór fotonów - zadania typu 

maturalnego 

Efekty falowe dla cząstek, fala de Broglie'a 

Teoria pasmowa ciał stałych. Złącze p-n 
 

chemia T:Białka – rodzaje, struktury, właściwości i rola w organizmie 

(2 tematy) 

T:Glukoza jako przykład monosacharydu (2 tematy) 

T:Sacharoza jako przykład disacharydu 

T:Skrobia i celuloza jako przykłady polisacharydów( 2 tematy) 

 

Pozostałe godziny - to kontynuacja tematów powtórzeniowych. 

Aktualnie powtarzany dział to Chemia roztworów wodnych. 

 

Kontakt poprzez 

e –dziennik 

mailowy poprzez pocztę gmail 

platforma zoom - konsultacje 

Karty pracy, pytania w formie 

kartkówki, klasówki - 

odpowiedzi w formie 

załączników skanów bądź 

zdjęć mailowo 

Przygotowanie prezentacji na 

zadany temat. 

Matury próbne 

 

etyka Sprawności moralne. Samowychowanie. Dziennik elektroniczny vulcan; 

wiadomości mailowe z linkami 

do materiałów edukacyjnych 

Esej, odpowiedzi na pytania 

otwarte i zamknięte 

w.f. Oceniamy możliwości organizmu w marszobiegu na wybranym 

dystansie, podstawowe ćwiczenia rozgrzewające i wyciszające. 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających – mm.: brzucha, 

klatki piersiowej, grzbietu 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających – mm.: obręczy 

barkowej, kończyn górnych, kończyn dolnych. 

Treści przesyłane przez e-

dziennik 

Ustalenie oceny na zajęciach w 

szkole/ test 



Kształtowanie wytrzymałości – rozruch w terenie – 

proponowane plany treningowe dla początkujących 

Ćwiczenia metodą obwodu stacyjnego. Czym jest obwód 

stacyjny, czy crossfit to rodzaj obwodu stacyjnego?   

Proponowany obwód do wykonania w domu. 

Ćwiczenia rytmizujące, rozwijamy pamięć ruchową, 

kształtujemy estetykę i elegancję ruchu. Przykładowe 

ćwiczenia przy muzyce do wykonania w domu. 

Poznajemy zasób ćwiczeń korekcyjno-kompensacyjnych i 

gibkościowych. Wybór i wykonanie własnego zestawu 

ćwiczeń. 

Wdrażamy się do samodoskonalenia sprawności fizycznej. Na 

podstawie przykładowych tygodniowych planów treningowych 

tworzymy zindywidualizowany zestaw ćwiczeń 

godz. wych.    

     *w językach obcych i zajęciach wychowania fizycznego pomocą dla uczniów przy identyfikacji grupy są podane inicjały nauczyciela  

klasa 3/3 

 

Przedmiot* 

Planowany materiał do realizacji/ treści 

nauczania (od 25 marca do 10 kwietnia) 

Sposób komunikowania się z uczniami/ 

kształcenie na odległość 

Sposób weryfikacji wiedzy uczniów/ 

ustalenia ocen  

język polski 1. Świat sowieckich łagrów w Innym 

świecie Gustawa Herlinga 

Grudzińskiego. 

2. Walka o zachowanie ludzkiej godności i 

człowieczeństwa w zdehumanizowanym 

świecie łagrów. 

3. Echa doświadczeń wojennych w poezji 

Tadeusza Różewicza. 

4. Różewicz c.d. 

5. Powtórzenie materiału z zakresu 

Wysyłanie materiałów (prezentacji, 

zagadnień do samodzielnego opracowania, 

ćwiczeń, itp.) na maila klasowego 

Przyjęcie i sprawdzenie wysłanych 

przez uczniów drogą mailową zadań: 

czytanie ze zrozumieniem,  samodzielne 

opracowanie zagadnień. Rozprawka dla 

osób, które chcą poprawić ocenę 

końcową. 



literatury średniowiecza 

6. Okupacyjne i powojenne wiersze 

Czesława Miłosza. 

7. Dżuma - świat przedstawiony utworu 

8. Różne postawy bohaterów Dżumy 

wobec zła. 

język 

angielski 

grupa 1 (AW) 

Repetytorium maturalne- wybrane 

zagadnienia z działów: 

 

1) Zdrowie / Sport 

 

2) Państwo i społeczeństwo 

1) e-dziennik,  

2) mail prywatny / grupowy 

3) discordapp.com 

1) Odpowiedź ustna nagrywana i 

przesyłana nauczycielowi do 

odsłuchania - waga 2 

2) pisemne odpowiedzi przesłane drogą 

mailową - waga 1 

3) testy przeprowadzone na platformie 

exam.ne 

waga 1 

3) aktywność-systematyczność w 

opracowywaniu zadawanego materiału 

– waga 2 

 

grupa 2 (KK) 

Środki językowe matura podstawowa i 

rozszerzona,  

artykuły, rozprawki listy formalne 

Ustne próbne egzaminy maturalne 

 

Dziennik elekroniczny, discord, skype, 

gmail, google drive, readworks, edmodo 

Prace pisemne i wypowiedzi ustne na 

discord skype, wysyłane na gmail lub 

dziennik elektroniczny 

grupa 3 (KM) 

powtórzeniowe ćwiczenia gramatyczno-

leksykalne        (rozdziały 2-4), rozumienie 

tekstów słuchanych i pisanych, dłuższa 

wypowiedź pisemna (Article), słownictwo 

(Health), gramatyka (Paraphrasing) 

 

dziennik internetowy, poczta elektroniczna, 

aplikacja Edmodo, Microsoft Teams 

wypracowanie przesłane mailem, 

mierzenie postępu w aplikacji, projekt 

grupowy, systematyczność i 

zaangażowanie w wykonywanie zajęć 

grupa 4 (MP) poczta Vulcana, prywatne maile, Discord Wykonywanie zadanych ćwiczeń, , 



Wykonywanie zadań w formule maturalnej 

(egzamin pisemny i ustny), słownictwo z 

zakresu 

nauka i technika, szkoła. 

(w razie potrzeby) czytanie artykułów, wypracowania, 

nagranie 

filmiku, test online (może) 

język 

niemiecki 

 

grupa 2 (AW) 

ABITUR; Reisen und Touristik – 

Wortschatz; LV; Schreiben; Kultur – 

Wortschatz; LV;Schreiben 

Temporalsatze: bevor, solange, seitdem; 

Gedichte-LV; Satze mit nachdem; In der 

Kindheit; Als ich klein war…; 

Wiederholung. 

E-dziennik, poczta mailowa Sprawdzanie wykonanych zadań. Test 

do wypełnienia on-line. 

grupa 3 (PMS) 

- ćwiczenia leksykalno gramatyczne z 

kolejnych działów w ramach 

przygotowania do matury 

- ćwiczenia do matury ustnej 

E-dziennika 

Zoom 

Platforma goformative, 

dostarczanie prac na maila 

język 

francuski 

grupa 1 (MB) 

Repetytorium, rozdz 8 

Vulcan, MSTeams odpowiedź, 

wypracowanie. 

grupa 2 (UŚ) 

Lekcje powtórzeniowe, ćwiczenia ze słuchu 

Praca z tekstem pisanym 

Powtórzenie słownictwa z bloków 

leksykalnych 

Szkoła, Rodzina, Środowisko, Zdrowie, 

Mieszkanie, itp 

 

e- dziennik 

e-mail 

Praca pisemne z poszczególnych 

działow leksykalnych 

Wykonanie cwiczeń gramatycznych -

powtorzeniowych 

Wypacowanie nt: 

Moje zimowe wakcje (dla tych, którzy 

nie oddali w terminie) 

 

język 

rosyjski 

Towary i usługi. 

Konflikt pokoleń. 

Kryzys ekologiczny Struktury leksykalno- 

gramatyczne  

Skype, messenger, mail 

 

Rozmowy na skype 

Prace przysyłane na mail 

 



Rozwiązywanie arkuszy maturalnych 

dostępnych w internecie 

 

historia Powtórzenie dziejów XX wieku. Ocena 

wypracowań maturalnych. 

Omawianie zadań maturalnych przysłanych 

przez uczniów. 

poczta elektroniczna Ocena prac pisemnych i prezentacji 

przysyłanych przez uczniów 

 

wos Zasady prowadzenia polityki 

międzynarodowej 

Polska polityka zagraniczna 

Międzynarodowe stosunki polityczne 

Zależności między państwami bogatymi i 

biednymi 

Konflikty zbrojne 

Terroryzm współczesny 

 

- przez dziennik internetowy i pocztę 

elektroniczną, materiały o większej 

pojemności (np. filmy) będą wysyłane 

przez weTransfer, jeśli zaistnieje potrzeba 

kontaktów indywidualnych to  przez telefon 

lub komunikatory typu Skype 

nagłówki wysłane przez nauczyciela 

- uczniowie napiszą też wypracowanie 

maturalne 

wos - 

fakultet 

Powtórzenie wiadomości z działu PRAWO 

cz.1  

Powtórzenie wiadomości z działu PRAWO 

cz.2  

Egzemplarz maturalny z działu PRAWO 

cz.1 

Egzemplarz maturalny z działu PRAWO 

cz.2 

- matura z działu Prawo odbędzie się 

online 

matematyka Cały materiał został zrealizowany. Plan 

zakłada rozwiązywanie zadań 

powtórzeniowych oraz zestawów 

maturalnych. 

Messenger – tam wysyłam informację co 

uczniowie w dany dzień mają zrobić, 

rozwiązania itp. 

Aplikacja Zoom – od czwartku planuję za 

pomocą tej aplikacji prowadzić lekcje 

online. 

Planuję wysyłać uczniom zadania. Po 

określonym czasie np. 60 minut 

uczniowie wysyłają nauczycielowi 

rozwiązania. 

 

etyka Sprawności moralne. Samowychowanie. Dziennik elektroniczny vulcan; 

wiadomości mailowe z linkami do 

Esej, odpowiedzi na pytania otwarte i 

zamknięte 



materiałów edukacyjnych 

w.f. Oceniamy możliwości organizmu w 

marszobiegu na wybranym dystansie, 

podstawowe ćwiczenia rozgrzewające i 

wyciszające. 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających 

– mm.: brzucha, klatki piersiowej, grzbietu 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających 

– mm.: obręczy barkowej, kończyn 

górnych, kończyn dolnych. 

Kształtowanie wytrzymałości – rozruch w 

terenie – proponowane plany treningowe 

dla początkujących 

Ćwiczenia metodą obwodu stacyjnego. 

Czym jest obwód stacyjny, czy crossfit to 

rodzaj obwodu stacyjnego?   Proponowany 

obwód do wykonania w domu. 

Ćwiczenia rytmizujące, rozwijamy pamięć 

ruchową, kształtujemy estetykę i elegancję 

ruchu. Przykładowe ćwiczenia przy muzyce 

do wykonania w domu. 

Poznajemy zasób ćwiczeń korekcyjno-

kompensacyjnych i gibkościowych. Wybór 

i wykonanie własnego zestawu ćwiczeń. 

Wdrażamy się do samodoskonalenia 

sprawności fizycznej. Na podstawie 

przykładowych tygodniowych planów 

treningowych tworzymy 

zindywidualizowany zestaw ćwiczeń 

Treści przesyłane przez e-dziennik Ustalenie oceny na zajęciach w szkole/ 

test 

godz. wych.    

     *w językach obcych i zajęciach wychowania fizycznego pomocą dla uczniów przy identyfikacji grupy są podane inicjały nauczyciela  



 

 

     *w językach obcych i zajęciach wychowania fizycznego pomocą dla uczniów przy identyfikacji grupy są podane inicjały nauczyciela  

 

klasa 3/4 

 

Przedmiot* 

Planowany materiał do realizacji/ treści 

nauczania (od 25 marca do 10 kwietnia) 

Sposób komunikowania się z uczniami/ 

kształcenie na odległość 

Sposób weryfikacji wiedzy uczniów/ 

ustalenia ocen  

język polski 1. Opowiadania Borowskiego 

2. Poezja K. K. Baczyńskiego 

3. Camus „ Dżuma” 

Dziennik elektroniczny, 

mail prywatny, 

telefon, ewentualnie Skype lub Microsoft 

Teams 

Analiza materiału dostarczonego 

przez nauczyciela, 

Ocena przesłanych wypracowań i prac 

domowych, ( w klasach trzecich 

ocena konspektów maturalnych) 

odpowiedź na pytania nauczyciela 

 

język 

angielski 

grupa 1 (KK) 

Środki językowe matura podstawowa i 

rozszerzona,  

artykuły, rozprawki listy formalne. 

Ustne próbne egzaminy maturalne 

 

Dziennik elekroniczny, discord, skype, 

gmail, google drive, readworks, edmodo 

Prace pisemne i wypowiedzi ustne na 

discord skype, wysyłane na gmail lub 

dziennik elektroniczny 

grupa 2 (AR) 

Słownictwo z tematu ‘kultura’ (moduł 8 

podręcznika On Screen), gramatyka - zdania 

względne i zdania 

rozszczepione/przykładowe testy maturalne 

E-dziennik, maile, messenger Prace pisemne przesyłane na mail, 

wypowiedzi ustne -nagrania 

messenger 



język 

niemiecki 

 

grupa 2 (AW) 

ABITUR; Reisen und Touristik – Wortschatz; 

LV; Schreiben; Kultur – Wortschatz; 

LV;Schreiben 

Temporalsatze: bevor, solange, seitdem; 

Gedichte-LV; Satze mit nachdem; In der 

Kindheit; Als ich klein war…; Wiederholung. 

E-dziennik, poczta mailowa Sprawdzanie wykonanych zadań. Test 

do wypełnienia on-line. 

grupa 3 (PMS) 

- ćwiczenia leksykalno gramatyczne z 

kolejnych działów w ramach przygotowania 

do matury 

- ćwiczenia do matury ustnej 

E-dziennik 

Zoom 

Platforma goformative, 

dostarczanie prac na maila 

grupa 4 (JZ) 

Ćwiczenie wszystkich sprawności 

językowych 

Powtórzenie materiału 

Dziennik internetowy, google drive, poczta 

elektroniczna, udostępnione przez 

wydawnictwa podręczniki online np. 

Pearson (eDesk) czy Klett (dzwonek.pl), 

materiały własne oraz z aplikacje na telefon 

whatsapp messenger czy skype. 

Karta pacy, wypowiedź ustna, praca 

projektowa, test przez edmodo 

język 

francuski 

grupa 1 (MB) 

Repetytorium, rozdz 8 

Vulcan, MSTeams odpowiedź, 

wypracowanie. 

grupa 2 (UŚ) 

Lekcje powtórzeniowe, ćwiczenia ze słuchu 

Praca z tekstem pisanym 

Powtórzenie słownictwa z bloków 

leksykalnych 

Szkoła, Rodzina, Środowisko, Zdrowie, 

Mieszkanie, itp 

 

e- dziennik 

e-mail 

Praca pisemne z poszczególnych 

działow leksykalnych 

Wykonanie cwiczeń gramatycznych -

powtorzeniowych 

Wypacowanie nt: 

Moje zimowe wakcje (dla tych, którzy 

nie oddali w terminie) 

 

http://dzwonek.pl/


język 

rosyjski 

Towary i usługi. 

Konflikt pokoleń. 

Kryzys ekologiczny Struktury leksykalno- 

gramatyczne  

Rozwiązywanie arkuszy maturalnych 

dostępnych w internecie 

 

Skype, messenger, mail 

 

Rozmowy na skype 

Prace przysyłane na mail 

 

geografia Gospodarka Polski 

Czynniki rozwoju rolnictwa w Polsce 

Produkcja roślinna w Polsce 

Chów zwierząt w Polsce 

Integracja polskiego rolnictwa z rolnictwem 

UE 

Rybactwo 

Sytuacja polskiego przemysłu 

Górnictwo w Polsce 

Przemysł energetyczny w Polsce 

Przemysł przetwórczy w Polsce 

Obszary koncentracji przemysłu w Polsce 

Transport i Łączność w Polsce 

Atrakcyjność turystyczna Polski 

Turystyka krajowa i zagraniczna 

Handel zagraniczny Polski 

Polska w organizacjach międzynarodowych 

Regiony fizycznogeograficzne Polski 

Kontakt przez dziennik elektroniczny i 

kontakt mailowy 

Uczniowie otrzymują mailowo testy       

(w wersji word) i odsyłają je po 

wypełnieniu. 

matematyka Dział: Geometria przestrzenna 

1.Przekroje graniastosłupów i ostrosłupów. 

2.Bryły obrotowe – walec, stożek, kula, ich 

własności (przekrój osiowy, przekrój kuli 

płaszczyzną), pole powierzchni, objętość. 

3.Zadania optymalizacyjne z zastosowaniem 

Prowadzenie lekcji na platformie Microsoft 

Teams, wysyłanie materiałów za pomocą 

poczty elektronicznej, przekazywanie 

informacji za pomocą e-dziennika 

Sprawdzanie zadań rozwiązanych 

przez uczniów i nadesłanych na 

platformie; sprawdzanie online 

arkuszy maturalnych; odpowiedzi 

ustne uczniów; oceny za aktywność i 

prace domowe 



wielościanów i brył obrotowych 

4. Zadania maturalne ze stereometrii. 

Tematy powtórzeniowe:  

1.Dowody algebraiczne, planimetria. 

2. Arkusze maturalne. 

etyka Sprawności moralne. Samowychowanie. Dziennik elektroniczny vulcan; 

wiadomości mailowe z linkami do 

materiałów edukacyjnych 

Esej, odpowiedzi na pytania otwarte i 

zamknięte 

w.f. Oceniamy możliwości organizmu w 

marszobiegu na wybranym dystansie, 

podstawowe ćwiczenia rozgrzewające i 

wyciszające. 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających – 

mm.: brzucha, klatki piersiowej, grzbietu 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających – 

mm.: obręczy barkowej, kończyn górnych, 

kończyn dolnych. 

Kształtowanie wytrzymałości – rozruch w 

terenie – proponowane plany treningowe dla 

początkujących 

Ćwiczenia metodą obwodu stacyjnego. Czym 

jest obwód stacyjny, czy crossfit to rodzaj 

obwodu stacyjnego?   Proponowany obwód 

do wykonania w domu. 

Ćwiczenia rytmizujące, rozwijamy pamięć 

ruchową, kształtujemy estetykę i elegancję 

ruchu. Przykładowe ćwiczenia przy muzyce 

do wykonania w domu. 

Poznajemy zasób ćwiczeń korekcyjno-

kompensacyjnych i gibkościowych. Wybór i 

wykonanie własnego zestawu ćwiczeń. 

Wdrażamy się do samodoskonalenia 

Treści przesyłane przez e-dziennik Ustalenie oceny na zajęciach w 

szkole/ test 



sprawności fizycznej. Na podstawie 

przykładowych tygodniowych planów 

treningowych tworzymy zindywidualizowany 

zestaw ćwiczeń 

godz. wych.    

     *w językach obcych i zajęciach wychowania fizycznego pomocą dla uczniów przy identyfikacji grupy są podane inicjały nauczyciela  

 

klasa 3/5 

 

Przedmiot* 

Planowany materiał do realizacji/ treści 

nauczania (od 25 marca do 10 kwietnia) 

Sposób komunikowania się z uczniami/ 

kształcenie na odległość 

Sposób weryfikacji wiedzy uczniów/ 

ustalenia ocen  

język polski 1. Program Awangardy Krakowskiej 

2. Opowiadania Borowskiego 

3. Poezja K. K. Baczyńskiego 

4. Camus „Dżuma” 

Dziennik elektroniczny, 

mail prywatny, 

telefon, ewentualnie Skype lub Microsoft 

Teams 

Analiza materiału dostarczonego 

przez nauczyciela, 

Ocena przesłanych wypracowań i prac 

domowych, ( w klasach trzecich ocena 

konspektów maturalnych) odpowiedź 

na pytania nauczyciela 

 

język 

angielski 

grupa 1 (AW) 

Repetytorium maturalne- wybrane 

zagadnienia z działów: 

 

1) Zdrowie / Sport 

 

2) Państwo i społeczeństwo 

1) e-dziennik,  

2) mail prywatny/ grupowy 

3) discordapp.com 

1) Odpowiedź ustna nagrywana i 

przesyłana nauczycielowi do 

odsłuchania - waga 2 

2) pisemne odpowiedzi przesłane 

drogą mailową - waga 1 

3) testy przeprowadzone na platformie 

exam.ne 

waga 1 

3) aktywność-systematyczność w 

opracowywaniu zadawanego 

materiału - waga 2 



grupa 2 (KK) 

Środki językowe matura podstawowa i 

rozszerzona,  

artykuły, rozprawki listy formalne. 

Ustne próbne egzaminy maturalne 

 

Dziennik elekroniczny, discord, skype, 

gmail, google drive, readworks, edmodo 

Prace pisemne i wypowiedzi ustne na 

discord skype, wysyłane na gmail lub 

dziennik elektroniczny 

grupa 3 (KM) 

powtórzeniowe ćwiczenia gramatyczno-

leksykalne (rozdziały 2-4), rozumienie 

tekstów słuchanych i pisanych, dłuższa 

wypowiedź pisemna (Article), słownictwo 

(Health), gramatyka (Paraphrasing) 

 

dziennik internetowy, poczta elektroniczna, 

aplikacja Edmodo, Microsoft Teams 

wypracowanie przesłane mailem, 

mierzenie postępu w aplikacji, projekt 

grupowy, systematyczność i 

zaangażowanie w wykonywanie zajęć 

grupa 4 (MP) 

Wykonywanie zadań w formule maturalnej 

(egzamin pisemny i ustny), słownictwo z 

zakresu 

nauka i technika, szkoła). 

poczta Vulcana, prywatne maile, Discord (w 

razie 

potrzeby) 

Wykonywanie zadanych ćwiczeń, , 

czytanie artykułów, wypracowania, 

nagranie 

filmiku, test online (może) 

język 

niemiecki 

 

grupa 2 (AW) 

ABITUR; Reisen und Touristik – 

Wortschatz; LV; Schreiben; Kultur – 

Wortschatz; LV;Schreiben 

Temporalsatze: bevor, solange, seitdem; 

Gedichte-LV; Satze mit nachdem; In der 

Kindheit; Als ich klein war…; 

Wiederholung. 

E-dziennik, poczta mailowa Sprawdzanie wykonanych zadań. Test 

do wypełnienia on-line. 

grupa 3 (PMS) 

- ćwiczenia leksykalno gramatyczne z 

kolejnych działów w ramach przygotowania 

do matury 

- ćwiczenia do matury ustnej 

E-dziennika 

Zoom 

Platforma goformative, 

dostarczanie prac na maila 



język 

francuski 

grupa 1 (MB) 

Repetytorium, rozdz 8 

Vulcan, MSTeams odpowiedź, 

wypracowanie. 

grupa 2 (UŚ) 

Lekcje powtórzeniowe, ćwiczenia ze słuchu 

Praca z tekstem pisanym 

Powtórzenie słownictwa z bloków 

leksykalnych 

Szkoła, Rodzina, Środowisko, Zdrowie, 

Mieszkanie, itp 

 

e- dziennik 

e-mail 

Praca pisemne z poszczególnych 

działow leksykalnych 

Wykonanie cwiczeń gramatycznych -

powtorzeniowych 

Wypacowanie nt: 

Moje zimowe wakcje (dla tych, którzy 

nie oddali w terminie) 

 

język 

rosyjski 

Towary i usługi. 

Konflikt pokoleń. 

Kryzys ekologiczny Struktury leksykalno- 

gramatyczne  

Rozwiązywanie arkuszy maturalnych 

dostępnych w internecie 

 

Skype, messenger, mail 

 

Rozmowy na skype 

Prace przysyłane na mail 

 

chemia Rozwiązywanie zadań maturalnych – do 

końca roku szkolnego 

e-mail 

dziennik elektroniczny, kontakt telefoniczny 

 

Nadesłane materiały na e-mail 

biologia Dział: ekologia (uzupełnienie i powtórzenie 

materiału) 

Przygotowanie do egzaminu maturalnego 

(rozwiązywanie zadań z arkuszy 

maturalnych 

Komunikuję się z uczniami za 

pośrednictwem e-dziennika i poczty 

elektronicznej (każda klasa ma maila 

klasowego). 

Tą drogą wysyłam uczniom materiały 

edukacyjne – omówienia wybranych 

tematów, polecenia jak mają dany temat 

opracować, prezentacje przygotowane do 

poszczególnych działów oraz zadania do 

rozwiązywania przez uczniów. 

 

Uczniowie mają do rozwiązania 

kilkanaście arkuszy maturalnych (te 

same, które rozwiązywalibyśmy w 

szkole). Wysyłam im też klucz 

poprawnych odpowiedzi. 

W razie problemów komunikuję się z 

indywidualnie z uczniami, za 

pośrednictwem poczty elektronicznej. 

Przesyłam tez uczniom dodatkowe 

omówienia wybranych zagadnień. 

W obecnej sytuacji nie widzę potrzeby 



stawiania uczniom kolejnych stopni. 

 

matematyka pola powierzchni, objętości oraz przekroje 

wielościanów  

e-dziennik oraz poczta elektroniczna. sprawdziany 

religia Zgodny z programem nauczania AZ-4-

03/12 

Przez dziennik elektroniczny oraz pocztę 

email 

Ocena wykonania zadań przesłanych 

pocztą email 

etyka Sprawności moralne. Samowychowanie. Dziennik elektroniczny vulcan; 

wiadomości mailowe z linkami do 

materiałów edukacyjnych 

Esej, odpowiedzi na pytania otwarte i 

zamknięte 

w.f. Oceniamy możliwości organizmu w 

marszobiegu na wybranym dystansie, 

podstawowe ćwiczenia rozgrzewające i 

wyciszające. 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających 

– mm.: brzucha, klatki piersiowej, grzbietu 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających 

– mm.: obręczy barkowej, kończyn 

górnych, kończyn dolnych. 

Kształtowanie wytrzymałości – rozruch w 

terenie – proponowane plany treningowe 

dla początkujących 

Ćwiczenia metodą obwodu stacyjnego. 

Czym jest obwód stacyjny, czy crossfit to 

rodzaj obwodu stacyjnego?   Proponowany 

obwód do wykonania w domu. 

Ćwiczenia rytmizujące, rozwijamy pamięć 

ruchową, kształtujemy estetykę i elegancję 

ruchu. Przykładowe ćwiczenia przy muzyce 

do wykonania w domu. 

Poznajemy zasób ćwiczeń korekcyjno-

kompensacyjnych i gibkościowych. Wybór 

Treści przesyłane przez e-dziennik Ustalenie oceny na zajęciach w 

szkole/ test 



i wykonanie własnego zestawu ćwiczeń. 

Wdrażamy się do samodoskonalenia 

sprawności fizycznej. Na podstawie 

przykładowych tygodniowych planów 

treningowych tworzymy 

zindywidualizowany zestaw ćwiczeń 

godz. wych.    

 

     *w językach obcych i zajęciach wychowania fizycznego pomocą dla uczniów przy identyfikacji grupy są podane inicjały nauczyciela  

 

klasa 3/6 

 

Przedmiot* 

Planowany materiał do realizacji/ 

treści nauczania (od 25 marca do 10 

kwietnia) 

Sposób komunikowania się z uczniami/ 

kształcenie na odległość 

Sposób weryfikacji wiedzy uczniów/ 

ustalenia ocen  

język polski Albert Camus: Dżuma 

Sławomir Mrożek: Tango  

Współczesna poezja polska 1956-1990. 

Powtórzenia z poprzednich epok. 

 

poczta elektroniczna Wypracowania domowe i ćwiczenia 

przesyłane drogą mailową. 

Oceny wg szkolnego systemu 

dotyczącego prac domowych. 

 

język 

angielski 

grupa 1 (AW) 

1) 2 Arkusze egzaminacyjne - poziom 

podstawowy i rozszerzony 

2) Powtórzenia gramatyczne 

3) Powtórzenia słownictwa  

maturalnego  

4) Próbne matury ustne 

1) e-dziennik,  

2) mail prywatny/ grupowy 

3) discordapp.com 

1) Odpowiedź ustna nagrywana i 

przesyłana nauczycielowi do 

odsłuchania - waga 2 

2) pisemne odpowiedzi przesłane 

drogą mailową - waga 1 

3) testy przeprowadzone na platformie 

exam.ne 

waga 1 

3) aktywność-systematyczność w 



opracowywaniu zadawanego materiału 

- waga 2 

grupa 2 (DP) 

Repetytorium Maturalne module 9 

(kultura – słownictwo), powtórzenie Use 

of English, próbne matury ustne, 

wypowiedzi pisemne 

Messenger, Edmodo, Microsoft Teams Konwersacje online, prace pisemne 

język 

niemiecki 

 

grupa 2 (AW) 

ABITUR; Reisen und Touristik – 

Wortschatz; LV; Schreiben; Kultur – 

Wortschatz; LV;Schreiben 

Temporalsatze: bevor, solange, seitdem; 

Gedichte-LV; Satze mit nachdem; In der 

Kindheit; Als ich klein war…; 

Wiederholung. 

E-dziennik, poczta mailowa Sprawdzanie wykonanych zadań. Test 

do wypełnienia on-line. 

grupa 3 (PMS) 

- ćwiczenia leksykalno gramatyczne z 

kolejnych działów w ramach 

przygotowania do matury 

- ćwiczenia do matury ustnej 

E-dziennika 

Zoom 

Platforma goformative, 

dostarczanie prac na maila 

grupa 4 (JZ) 

Ćwiczenie wszystkich sprawności 

językowych 

Powtórzenie materiału 

Dziennik internetowy, google drive, poczta 

elektroniczna, udostępnione przez 

wydawnictwa podręczniki online np. Pearson 

(eDesk) czy Klett (dzwonek.pl), materiały 

własne oraz z aplikacje na telefon whatsapp 

messenger czy skype. 

Karta pacy, wypowiedź ustna, praca 

projektowa, test przez edmodo 

język 

francuski 

grupa 1 (MB) 

Repetytorium, rozdz 8 

Vulcan, MSTeams odpowiedź, 

wypracowanie. 

grupa 2 (UŚ) 

Lekcje powtórzeniowe, ćwiczenia ze 

słuchu 

e- dziennik 

e-mail 

Praca pisemne z poszczególnych 

działow leksykalnych 

Wykonanie cwiczeń gramatycznych -

http://dzwonek.pl/


Praca z tekstem pisanym 

Powtórzenie słownictwa z bloków 

leksykalnych 

Szkoła, Rodzina, Środowisko, Zdrowie, 

Mieszkanie, itp 

 

powtorzeniowych 

Wypacowanie nt: 

Moje zimowe wakcje (dla tych, którzy 

nie oddali w terminie) 

 

język 

rosyjski 

Towary i usługi. 

Konflikt pokoleń. 

Kryzys ekologiczny Struktury 

leksykalno- gramatyczne  

Rozwiązywanie arkuszy maturalnych 

dostępnych w internecie 

 

Skype, messenger, mail 

 

Rozmowy na skype 

Prace przysyłane na mail 

 

chemia Sprawdzian z chemii organicznej, 

Sprawdziany powtórzeniowe, na punkty, 

bez stawiania ocen, Powtórzenie 

materiału, przygotowanie do egzaminu 

maturalnego 

Transmisja na żywo Facebook, Microsoft 

Teams i Google Classroom 

Punkty przyznawane za prace na 

platformie Google Classroom 

biologia Dział: ekologia (uzupełnienie i 

powtórzenie materiału) 

Przygotowanie do egzaminu maturalnego 

(rozwiązywanie zadań z arkuszy 

maturalnych 

Komunikuję się z uczniami za pośrednictwem 

e-dziennika i poczty elektronicznej (każda 

klasa ma maila klasowego). 

Tą drogą wysyłam uczniom materiały 

edukacyjne – omówienia wybranych tematów, 

polecenia jak mają dany temat opracować, 

prezentacje przygotowane do poszczególnych 

działów oraz zadania do rozwiązywania przez 

uczniów. 

 

Uczniowie mają do rozwiązania 

kilkanaście arkuszy maturalnych (te 

same, które rozwiązywalibyśmy w 

szkole). Wysyłam im też klucz 

poprawnych odpowiedzi. 

W razie problemów komunikuję się z 

indywidualnie z uczniami, za 

pośrednictwem poczty elektronicznej. 

Przesyłam tez uczniom dodatkowe 

omówienia wybranych zagadnień. 

W obecnej sytuacji nie widzę potrzeby 

stawiania uczniom kolejnych stopni. 



 

matematyka Geometria przestrzenna – ostrosłupy, 

siatki wielościanów, objętości figur oraz 

bryły obrotowe – 8 h 

Powtórzenie – planimetria 2 h 

 

Poczta elektroniczna dziennik internetowy Prace domowe w ustalonym czasie 

Prace powtórzeniowe próbne matury 

do zrobienia 

religia Zgodny z programem nauczania AZ-4-

03/12 

Przez dziennik elektroniczny oraz pocztę 

email 

Ocena wykonania zadań przesłanych 

pocztą email 

etyka Sprawności moralne. Samowychowanie. Dziennik elektroniczny vulcan; 

wiadomości mailowe z linkami do materiałów 

edukacyjnych 

Esej, odpowiedzi na pytania otwarte i 

zamknięte 

w.f. Oceniamy możliwości organizmu w 

marszobiegu na wybranym dystansie, 

podstawowe ćwiczenia rozgrzewające i 

wyciszające. 

Poznajemy zasób ćwiczeń 

wzmacniających – mm.: brzucha, klatki 

piersiowej, grzbietu 

Poznajemy zasób ćwiczeń 

wzmacniających – mm.: obręczy 

barkowej, kończyn górnych, kończyn 

dolnych. 

Kształtowanie wytrzymałości – rozruch 

w terenie – proponowane plany 

treningowe dla początkujących 

Ćwiczenia metodą obwodu stacyjnego. 

Czym jest obwód stacyjny, czy crossfit to 

rodzaj obwodu stacyjnego?   

Proponowany obwód do wykonania w 

domu. 

Treści przesyłane przez e-dziennik Ustalenie oceny na zajęciach w szkole/ 

test 



Ćwiczenia rytmizujące, rozwijamy 

pamięć ruchową, kształtujemy estetykę i 

elegancję ruchu. Przykładowe ćwiczenia 

przy muzyce do wykonania w domu. 

Poznajemy zasób ćwiczeń korekcyjno-

kompensacyjnych i gibkościowych. 

Wybór i wykonanie własnego zestawu 

ćwiczeń. 

Wdrażamy się do samodoskonalenia 

sprawności fizycznej. Na podstawie 

przykładowych tygodniowych planów 

treningowych tworzymy 

zindywidualizowany zestaw ćwiczeń 

godz. wych.    

 

     *w językach obcych i zajęciach wychowania fizycznego pomocą dla uczniów przy identyfikacji grupy są podane inicjały nauczyciela  

 

klasa 3/7 

 

Przedmiot* 

Planowany materiał do realizacji/ treści 

nauczania (od 25 marca do 10 kwietnia) 

Sposób komunikowania się z 

uczniami/ kształcenie na odległość 

Sposób weryfikacji wiedzy uczniów/ 

ustalenia ocen  

język polski - Rozpoczęcie omawiania powieści 

A. Camusa „Dżuma”. 

- Odbieranie od uczniów konspektów 

wypowiedzi w ramach przygotowań do 

matury ustnej. Tematy do konspektów 

zostały podane na początku roku 

szkolnego. 

e-dziennik oraz e-mail Konspekty, tematy zadane do 

samodzielnego opracowania w formie 

rozprawki lub karty pracy. 



język 

angielski 

grupa 1 (KM) 

powtórzeniowe ćwiczenia gramatyczno-

leksykalne (rozdziały 2-4), rozumienie 

tekstów słuchanych i pisanych, dłuższa 

wypowiedź pisemna (Article), słownictwo 

(Health, Food ), gramatyka (Paraphrasing, 

Conditionals/Wishes), 

 

dziennik internetowy, poczta 

elektroniczna, aplikacja Edmodo, 

Microsoft Teams 

wypracowanie przesłane mailem, 

mierzenie postępu w aplikacji, projekt 

grupowy, systematyczność i 

zaangażowanie w wykonywanie zajęć 

grupa 2 (KS) 

Matura ustna - ćwiczenie wypowiedzi; 

matura pisemna – zadania otwarte i 

zamknięte - ćwiczenia, czytanie i słuchanie 

ze zrozumieniem – zadania zamknięte; 

pisanie – rozprawka; artykuł 

E-dziennik; Messenger, aplikacja zoom 

 

Przesłanie zadań przez platformy 

goformative.org; readworks.org, 

quizlet.com 

Rozmowy i lekcje online przez aplikację 

zoom.us 

Blog englishinreytan.blogspot.com 

Odwrócone lekcje: filmy gramatyczne 

online, ćwiczenia i weryfikacja poprzez 

konsultacje na zajęciach online. 

Konwersacje online 

 

język 

niemiecki 

 

grupa 2 (AW) 

ABITUR; Reisen und Touristik – 

Wortschatz; LV; Schreiben; Kultur – 

Wortschatz; LV;Schreiben 

Temporalsatze: bevor, solange, seitdem; 

Gedichte-LV; Satze mit nachdem; In der 

Kindheit; Als ich klein war…; 

Wiederholung. 

  

grupa 3 (PMS) 

- ćwiczenia leksykalno gramatyczne z 

kolejnych działów w ramach przygotowania 

do matury 

E-dziennika 

Zoom 

Platforma goformative, 

dostarczanie prac na maila 



- ćwiczenia do matury ustnej 

grupa 4 (JZ) 

Ćwiczenie wszystkich sprawności 

językowych 

Powtórzenie materiału 

Dziennik internetowy, google drive, 

poczta elektroniczna, udostępnione przez 

wydawnictwa podręczniki online np. 

Pearson (eDesk) czy Klett (dzwonek.pl), 

materiały własne oraz z aplikacje na 

telefon whatsapp messenger czy skype. 

Karta pacy, wypowiedź ustna, praca 

projektowa, test przez edmodo 

język 

francuski 

grupa 1 (MB) 

Repetytorium, rozdz 8 

Vulcan, MSTeams odpowiedź, 

wypracowanie. 

grupa 2 (UŚ) 

Lekcje powtórzeniowe, ćwiczenia ze słuchu 

Praca z tekstem pisanym 

Powtórzenie słownictwa z bloków 

leksykalnych 

Szkoła, Rodzina, Środowisko, Zdrowie, 

Mieszkanie, itp 

 

e- dziennik 

e-mail 

Praca pisemne z poszczególnych działow 

leksykalnych 

Wykonanie cwiczeń gramatycznych -

powtorzeniowych 

Wypacowanie nt: 

Moje zimowe wakcje (dla tych, którzy 

nie oddali w terminie) 

 

język 

rosyjski 

Towary i usługi. 

Konflikt pokoleń. 

Kryzys ekologiczny Struktury leksykalno- 

gramatyczne  

Rozwiązywanie arkuszy maturalnych 

dostępnych w internecie 

 

Skype, messenger, mail 

 

Rozmowy na skype 

Prace przysyłane na mail 

 

fizyka Mechanika bryły sztywnej 

Modele przewodnictwa elektrycznego 

Lekcje on-line  

(Teams Microsoft) 

Ocena przesłanych prac 

Aktywność uczniów w czasie lekcji 

matematyka Powtarzanie rachunku p-stwa i statystyki; 

rozwiązywanie arkuszy maturalnych 
TEAMS Chętni uczniowie biorą udział w 

sprawdzianach powtórzeniowych 

etyka Sprawności moralne. Samowychowanie. Dziennik elektroniczny vulcan; 

wiadomości mailowe z linkami do 

Esej, odpowiedzi na pytania otwarte i 

zamknięte 

http://dzwonek.pl/


materiałów edukacyjnych 

w.f. Oceniamy możliwości organizmu w 

marszobiegu na wybranym dystansie, 

podstawowe ćwiczenia rozgrzewające i 

wyciszające. 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających – 

mm.: brzucha, klatki piersiowej, grzbietu 

Poznajemy zasób ćwiczeń wzmacniających – 

mm.: obręczy barkowej, kończyn górnych, 

kończyn dolnych. 

Kształtowanie wytrzymałości – rozruch w 

terenie – proponowane plany treningowe dla 

początkujących 

Ćwiczenia metodą obwodu stacyjnego. 

Czym jest obwód stacyjny, czy crossfit to 

rodzaj obwodu stacyjnego?   Proponowany 

obwód do wykonania w domu. 

Ćwiczenia rytmizujące, rozwijamy pamięć 

ruchową, kształtujemy estetykę i elegancję 

ruchu. Przykładowe ćwiczenia przy muzyce 

do wykonania w domu. 

Poznajemy zasób ćwiczeń korekcyjno-

kompensacyjnych i gibkościowych. Wybór i 

wykonanie własnego zestawu ćwiczeń. 

Wdrażamy się do samodoskonalenia 

sprawności fizycznej. Na podstawie 

przykładowych tygodniowych planów 

treningowych tworzymy 

zindywidualizowany zestaw ćwiczeń 

Treści przesyłane przez e-dziennik Ustalenie oceny na zajęciach w szkole/ 

test 

godz. wych.    

     *w językach obcych i zajęciach wychowania fizycznego pomocą dla uczniów przy identyfikacji grupy są podane inicjały nauczyciela  



 

 

 

 

 


