Karta informacyjna dla ucznia do realizacji podczas okresu nauki zdalnej w terminie — 18 stycznia — 07 lutego 2021 r.

Przedmiot: ~WYCHOWANIE FIZYCZNE

Tematyka tresci
dia kl. vii-vill

Tresci podstawy programowej

Czynnoscirdo wykonania przez ucznia

1. | G. Cwiczenia wzmacniajace
RRi NN

Uczen potrafi wykonac podstawowe
¢wiczenia wzmacniajgce

Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
instruktazowym:

https://ewf.hd.pl/user/?movield=151
https://www.youtube.com/watch?v=44HYASp2ACk

2 | G. Ksztaftowanie koordynacji
ruchowej

Uczen wie jak rozwija¢ koordynacje

Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
instruktazowym:

https://ewf.h1.pl/user/?movield=142
https://www.youtube.com/watch?v=nqPxPEXPy70

3. | L.A. Cwiczenia biegowe
poprawiajace technike biegu

Uczen zna podstawy techniki biegu

Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=-LOaVtpmDgg
https://www.youtube.com/watch?v=_hKOgDP9ilc

4. | L.A. Start niski i jak poprawic
szybkos¢

Uczen zna technike startu niskiego

Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=sJHERmQTaCQ
https://www.youtubelcom/watch?v=VnMYCSHdqwo

5. | E.Z. Jak pracujg miesnie? Jak
sie mecza?

Uczen zna prace miesni

Zapoznanie oraz'wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=kMf7DYx4-1E
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6 | E.Z. Wydolnosc i kondycja, Uczen zna budowe i funkcje serca Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
jak budowac? instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=JZtEF7Pa69s
7 | P.K. Historia Pitki Koszykowej | Uczen zna historie sportu Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
instruktazowym:
https://www.youtubeicom/watch?v=8WCDs0KJhLo
8 | AMT Trening cardio Uczen zna wiasciwosci i zalety wysitku Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
fizycznego instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=4QtUcQamleM
9 | Tan. Taniec formga ¢wiczen Uczen zna wiasciwosci i zalety wysitku Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
fizycznych fizycznego instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=mdzXMBkMM68
https://www.youtube.com/watch?v=KMfNj55Mhli8
10 | Badm. Podstawowe zasady Uczen zna zasady i przepisy badmintona | https://www.youtube.com/watch?v=VISRj6jC-IY
i przepisy w badmintonie Przepisy:
https://www.youtube.com/watch?v=mrnUP6gKpEc
11 | G. Pilates jako aktywnosc Uczen zna rézne formy ruchu Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku
fizyczna instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=1sd9k97Ht k
12 | G. Cwiczenia rozciagajace Uczen wie kiedy stosowac rozcigganie Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych w filmiku

instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG J4
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