Karta informacyjna dla ucznia do realizacji podczas okresu nauki zdalnej w terminie — 8 lutego — 26 lutego 2021 r.

Przedmiot:~"WYCHOWANIE FIZYCZNE

Tematyka tresci —

klasa IV

Tresc podstawy programowe;j:

Czynnosci do wykonania przez ucznia:

1. T.S — Geneza powstania
sportu oraz przepisy gry
pojedynczej i podwdjnej.

Uczen zna podstawowe przepisy rekreacyjnych i zespotowych
gier sportowych.

Zapoznanie i wykonanie ¢wiczeh zawartych na filmie
instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=C53F FITddw

https://i-zdrowie.pl/tenis-stolowy-historia

2. L.A - Indeks sprawnosci
fizycznej K. Zuchory — Préba
szybkosci oraz skocznosci.

Uczen zna testy sprawnosciowe szybkosci oraz skocznosci.
Potrafi dokona¢ samooceny swojej sprawnosci fizycznej oraz
wyciggnacd z nich wnioski do dalszej pracy nad soba.

Zapoznanie i wykonanie ¢wiczen zawartych na filmie
instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=HEKMt4GAnHw

Zestawienie wynikow i punktacja do samooceny:

https://www.google.pl/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&s
ource=web&cd=&ved=2ahUKEwix50nGpsjuAhWtk4s
KHXI5DYgQFjAAegQIARAC&url=http%3A%2F%2Fww
W.gimpszow-

sport.vot.pl%2Ffiles%2Fisf zuchory.pdf&usg=A0vVa
wi1tMDpCQpFbRxrJLxX25jWA

3. | G.M: ABS - Cwiczenia
wzmacniajgce miesnie
proste i skosne brzucha.

Uczen zna podstawowe ¢wiczenia rozwijajgce miesnie brzucha
oraz potrafi je.zaprezentowac.

Zapozhanie i wykonanie ¢wiczen zawartych na filmie
instruktazowym:

Wersja dla dziewczat:
https://www.youtube.com/watch?v=dTo8ie4AmZE
Wersja dla chtopcdw:
https://www.youtube.com/watch?v=UJcyUSNOA-E

4, L.A - Indeks sprawnosci
fizycznej K. Zuchory —
Préoba gibkosci,

Uczen zna testy sprawnosciowe gibkosci oraz wytrzymatosei
i sity. Potrafi dokonaé samooceny swojej sprawnosci fizycznej
oraz wyciggnac z nich wnioski do'dalszej pracy nad.soba.

Zapoznanie i wykonanie ¢wiczen zawartych na filmie
instruktazowym:
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wytrzymatosci i sity.

Gibkosc¢ :
https://www.youtube.com/watch?v=ivh9kX8I MY
Wytrzymatos¢:
https://www.youtube.com/watch?v=s8UsZbCglvg
Sita miesni brzucha:
https://www.youtube.com/watch?v=zO0tl HuQiq4

5. Kalistenika — Cwiczenia bez | Uczen zna przyktady¢wiczen i aktywnosci fizycznej, ktére nie Wersja dla dziewczat:
sprzetu z wykorzystaniem wymagajg specjalistycznego sprzetu. https://www.youtube.com/watch?v=dXS8b39jZwc
ciezaru wtasnego ciata. https://www.youtube.com/watch?v=twhrblAEcFE
6. G.M — Nauka W zakresie sprawnosci:-uczen potrafi wykonac przewrot Zapoznanie i wykonanie ¢wiczen zawartych

i doskonalenie przewrotu w przdd do przysiadu podpartego. na filmach instruktazowych:

w przod. https://www.youtube.com/watch?v=ij99jPAPvho
https://www.youtube.com/watch?v=sf1IWOIJxIA
https://www.youtube.com/watch?v=Y17b-8v493I

7. | T.S-sport bez granic. W zakresie wiadomosci: uczen zna wybitnych sportowcow Nalezy zapoznac sie z charakterystyka sportowca

Sylwetka gdariskiej Natalii | z srodowiska lokalnego. dostepna pod ponizszymi odnosnikami:

Partyki — utytutowanej,

niepetnosprawnej https://www.youtube.com/watch?v=aonOfeQditg

Reprezentantki Polski.
https://www.youtube.com/watch?v=k0YIX9GUAe0
https://www.nataliapartyka.pl/tresc_show.php?id=1

8 G.M — Zdrowy kregostup. Uczen potrafi,pokazac podstawowe ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie posturalne. https://ewf.h1.pl/student/?token=jvpyHgdwcjxkxqyd
6VkdHa4UUloPvfEVYIZH6ERpUL1JCjtG87
9. G.M - Cwiczenia Uczen potrafi zaprezentowaé przyktadowe ¢wiczenia Zapoznanie i wykonanie ¢wiczen zawartych na filmie
wzmacniajgce miesnie wzmacniajgce gorne partie miesniowe. instruktazowym:
ramion i klatki piersiowej. https://www.youtube.com/watch?v=Jg43 swQXdU
10. | L.A—Rekreacyjne gry Uczen zna przepisy rekreacyjnych gier sportowych uprawianych | ,Palant”, ,Gra w sztandar” i ,Dwa Ognie”-

sportowe.

w regionie oraz prozdrowotne skutki takiej aktywnosci fizycznej.

charakterystyka gier szkolnych.
Zajecia prowadzi nauczyciel w formie wyktadu
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lub dyskusji z uczniami.

11. | L.LA—0Ogdlnorozwojowa Uczen zna podstawowe ¢wiczenia-wzmacniajgce nogi, brzuch Zapoznanie i wykonanie ¢wiczen zawartych na filmie
tabata. i ramiona. Zna charakterystyke treningu TABATY. instruktazowym:
https://www.youtube.com/watch?v=evhDzdba9ys
12. | EZ - Mity dotyczace Uczen zna podstawowe miesnie ¢wiczone na lekcjach Béle w-miesniach po ciezkim treningu to nie zakwasy.
treningdw i ich skutkow. wychowania fizycznego oraz skutki ich przetrenowania. Nalezy zapozna¢ sie z wiadomosciami znajdujacymi
sie w ponizszych materiatach:
https://portal.abczdrowie.pl/bol-miesni-winne-nie-
zakwasy-a-mikrourazy
https://zdrowie.wprost.pl/medycyna/10266230/bol-
miesni-pojawil-sie-kilka-dni-po-treningu-to-nie-
zakwasy.html
Tematyka tresci — Tresc podstawy programowe;j: Czynnosci do wykonania przez ucznia:
klasa VII-VIII
1. EZ — Lepsze wybory W zakresie wiedzy. Uczen: Nalezy zapoznac sie z materiatem dostepnym pod :
zywieniowe Wymienia potrafi wybra¢ produkty zywieniowe o lepszym https://www.youtube.com/watch?v=94ggHVOHIrk
sktadzie odzywczym. https://www.youtube.com/watch?v=Uh7R7EL1tPk
https://www.youtube.com/watch?v=gBImv9VgPkA
2. EZ — Lepsze wybory W zakresie wiedzy. Uczen: Nalezy zapoznad sie z materiatem dostepnym pod :
zywieniowe Wymienia potrafi wybrac produkty zywieniowe o lepszym https://www.youtube.com/watch?v=aVSMmGg9q7U
sktadzie odzywczym. https://www.youtube.com/watch?v=5X4a 3ROYVM
https://www.youtube.com/watch?v=ERIWRLR66Nw
https://www.youtube.com/watch?v=ERIWRLR66Nw
3. Cwiczenia ksztattujace W zakresie umiejetnosci. Uczen: prawidtowo'wykonuje Nalezy zapozna¢ sie z materiatem dostepnym pod:

3
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0g6blng sprawnosc fizyczna

podstawowe éwiczenia wzmacniajgce wszystkie partie
miesniowe

Dziewczeta -
https://www.youtube.com/watch?v=_Ad7rv4-fUM

Chtopcy -
https://www.youtube.com/watch?v=uUKAYkQZXko

4, 1.Trening z elementami W zakresie umiejetnosci. Uczen: prawidtowo wykonuje https://www.youtube.com/watch?v=-NgliTaopb8
kickboxingu odc.1 (chtopcy) podstawowe ¢cwiczenia wzmacniajgce wszystkie partie
2.Trening Full-Body Toning miesniowe https://www.youtube.com/watch?v=IFQmOZqvtWg
Workout (dziewczyny)

5. 1.Trening z elementami W zakresie umiejetnosci. Uczen: prawidtowo wykonuje https://www.youtube.com/watch?v=yiZJ0IMbsZQ
kickboxingu odc.2 (chtopcy) podstawowe ¢éwiczenia wzmacniajgce wszystkie partie
2.Trening Cardio Latin miesniowe https://www.youtube.com/watch?v=8DZktowZo k
Dance Workout Uczen potrafi dobraé¢ odpowiednie ¢wiczeniaido poszczegdlnych
(dziewczyny) partii miesni.

6. 1.Trening z elementami W zakresie umiejetnosci. Uczen: prawidtowo wykonuje https://www.youtube.com/watch?v=EbLtrl3uz k
kickboxingu odc.3 (chtopcy) podstawowe ¢éwiczenia wzmachiajgce wszystkie partie
2.Trening Pilates-Fusion miesniowe https://www.youtube.com/watch?v=amCAXuyxggU
Cardio & Full-Body
Workout (dziewczyny)

7. 1.Trening Workout w W zakresie umiejetnosci. Uczen: prawidtowo wykonuje https://www.youtube.com/watch?v=T5c8KPBx20I
domu, (chtopcy) podstawowe ¢éwiczenia wzmacniajgce wszystkie partie
2. ABT- Brzuch Uda miesniowe https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=6
Posladki (dziewczyny) Uczen potrafi pokaza¢ podstawowe ¢wiczenia wzmacniajace DhylmTIHUc

mm. ud i posladkéw

8. | Zdrowy kregostup — W zakresie wiedzy. Uczen: potrafi dobra¢ wtasciwe ¢wiczenia https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v
¢wiczenia dla wzmacniajgce mm plecow. =SMkccyjsPDQ-
poczatkujgcych

9. | Stretching — ¢wiczenia Uczen zna zasady stretchingu, potrafi dobraé wtasciwe https://www.youtube.com/watch?v=FPiba3h DfA
rozciggajace ¢wiczenia.

10. | Joga na Okragte Plecy Uczen zna kilka ¢wiczen z elementami jogi. https://www.youtube.com/watch?v=uxIITvYAP6M
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11. | E.Z. Wydolnos¢ i kondycja, Uczen zna budowe i funkcje ser nie oraz. wykonanie https://www.youtube.com/watch?v=JZtEF7Pa69s

jak budowac? cwiczen i wfiaio

12. | E.Z. Jak pracujg miesnie? Zap G " https://www.youtube.com/watch?v=kMf7DYx4-1E
Jak sie mecza? Uczen zna §
prace miesni

Opracowanie: M.Siédmiak, M.Wawrzyniak

SZKOLA PODSTAWO W A nr 58im. Kazimierza Sottysika w Gdafisku, ul Skarpowa 3, 80 — 145 Gdansk @& (58) 302 — 23 - 91


https://www.youtube.com/watch?v=JZtEF7Pa69s
https://www.youtube.com/watch?v=kMf7DYx4-1E

