Karta informacyjna dla ucznia do realizacji podczas okresu nauki zdalnej w terminie — 01 marca — 19 marca 2021r.

Przedmiot:“"WYCHOWANIE FIZYCZNE

Tematyka tresci —
klasa V - VI

Tresc podstawy programowej:

Czynnosci do wykonania przez ucznia:

Zdrowe i niezdrowe
ttuszcze

W zakresie wiedzy. Uczen: wiejakie ttuszcze pozytywnie
wptywajg na nasz organizm.

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:
Zdrowe i niezdrowe ttuszcze (Po jakie produkty siegac?
Jakich unikac?) - YouTube

Cwiczenia rozciagajace.

W zakresie wiedzy. Uczen: potrafi pokazac podstawowe
i bardziej zaawansowane ¢wiczenia rozciggajace
i zastosowac je w zyciu codziennym

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:
Cwiczenia rozciggajace - stretching - YouTube

Cwiczenia fizyczne
z wykorzystaniem hantli.

Uczen potrafi pokazac podstawowe ¢wiczenia wzmachiajgce
mm. kregostupa.

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:
Ramiona, Plecy, Klatka Piersiowa- trening ujedrniajacy | |
GORNE PARTIE CIAtA 2 - YouTube

Cwiczenia z pitka.

Uczen potrafi wykonac ¢wiczenia z wykorzystaniem pitki
na poszczegolne partie miesniowe.

Uczen potrafi wykonac ¢wiczenia z pitka.

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:
FITBALL | Trening z duzg pitka | Zdrowy kregostup | Ola
Zelazo - YouTube

Cwiczenia z przyborem
nietypowym.

Uczen: wykonuje ¢wiczenia wykorzystujgc przybory
nietypowe.

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod: WF w domu
cz. XLVI. Cwiczenia z kartka papieru. - YouTube

Cwiczenia ogdlnej
sprawnosci fizyczne;j.

Uczen: wykonuje ¢wiczenia ogélnorozwojowe bez
przyrzaddw.

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod: WF w
domu, trening w domu odc.1 - YouTube

Cwiczenia wzmacniajace
miesnie nog, brzucha i
ramion.

Uczen: wie jak aktywnie spedzac czas nauki zdalnej.

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:

WF W DOMU | Trening Ksztattujgcy Nogi Brzuch
Ramiona | Peten Zestaw Cwiczen | Monika Kacprzak -
YouTube

Cwiczenia z krzestem

Uczen: potrafi poprawnie wykonywac éwiczenia z pomoca
krzesta.

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod: WF w domu

| Przerwa Od Siedzenia @) | 20 Minut | Monika
Kacprzak - YouTube

Cwiczenia skocznoéciowo —

W zakresie umiejetnosci: Uczen: zna.i potrafi wykona¢

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod: WF w domu
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https://www.youtube.com/watch?v=4X398T4f4cA
https://www.youtube.com/watch?v=4X398T4f4cA
https://www.youtube.com/watch?v=N33qhFrO8hY
https://www.youtube.com/watch?v=VD__1iVAK3Y
https://www.youtube.com/watch?v=VD__1iVAK3Y
https://www.youtube.com/watch?v=efHVxj0Srrs
https://www.youtube.com/watch?v=efHVxj0Srrs
https://www.youtube.com/watch?v=b2jKgk_oKu8
https://www.youtube.com/watch?v=b2jKgk_oKu8
https://www.youtube.com/watch?v=8LTBDjTdAfw
https://www.youtube.com/watch?v=8LTBDjTdAfw
https://www.youtube.com/watch?v=SHNqFeMkXPk
https://www.youtube.com/watch?v=SHNqFeMkXPk
https://www.youtube.com/watch?v=SHNqFeMkXPk
https://www.youtube.com/watch?v=NkdVUwWQtys
https://www.youtube.com/watch?v=NkdVUwWQtys
https://www.youtube.com/watch?v=NkdVUwWQtys
https://www.youtube.com/watch?v=dfCnouO5Yow
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wytrzymatos$ciowe.

¢wiczenia skocznosciowe.

5 - Cwiczenia z linia - YouTube

10. | Cwiczenia Uczen potrafi wymieni¢ miesnie odpowiedzialne Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod: WF w domu
ogdlnorozwojowe za prawidtowg postawe ciata.idobraé.odpowiednie 5 - Cwiczenia z linig - YouTube
ksztattujgce prawidtowg ¢wiczenia.
postawe ciata.

11. | Wzmacniani mm brzucha, Uczen zna/éwiczenia wzmacniajgce poszczegolne partie Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod: #21 WF
mm ndég i mm miesniowe. online trening ABS ¢éwiczenia miesni brzucha - YouTube
posladkowych

12. | Aktywno$¢ fizyczna Uczen zna mozliwosci zastosowania réznych przyboréw Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod: #11 wf
z wykorzystaniem do ksztattowania sprawnosci fizycznej. online ¢wiczenia z ksigzka trening z przyborem
przyboréw dostepnych nietypowym - YouTube
w domu z ksigzka.

13. | Trening cardio. Uczen wie czym jest trening cardio i jak wptywa na nasz Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod #27 WF

organizm. online trening cardio 12-minutowy trening cardio dla
poczatkujgcych - YouTube

14. | Cwiczenia réwnowaine Uczen zna zakres ¢wiczen rownowaznych. Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod #7 Cwiczenia
w domu. rownowazne wf online zdalna lekcja wychowania

fizycznego trening w domu - YouTube

15. | Tabata Uczen: wykonuje ¢wiczenia ogélnorozwojowe bez Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod WF w domu

przyrzaddéw.

- Tabata - lekcja 11 - YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=dfCnouO5Yow
https://www.youtube.com/watch?v=dfCnouO5Yow
https://www.youtube.com/watch?v=dfCnouO5Yow
https://www.youtube.com/watch?v=bNREZOOYS8Q
https://www.youtube.com/watch?v=bNREZOOYS8Q
https://www.youtube.com/watch?v=ppe1q2bqko0
https://www.youtube.com/watch?v=ppe1q2bqko0
https://www.youtube.com/watch?v=ppe1q2bqko0
https://www.youtube.com/watch?v=iB0jhLg7_m4
https://www.youtube.com/watch?v=iB0jhLg7_m4
https://www.youtube.com/watch?v=iB0jhLg7_m4
https://www.youtube.com/watch?v=B9-NFjLmf0o
https://www.youtube.com/watch?v=B9-NFjLmf0o
https://www.youtube.com/watch?v=B9-NFjLmf0o
https://www.youtube.com/watch?v=vPNiHGRhwwk
https://www.youtube.com/watch?v=vPNiHGRhwwk

