Karta informacyjna dla ucznia do realizacji podczas okresu nauki zdalnej w terminie — 22 marca —16 kwietnia 2021 r.

Przedmiot:~ WYCHOWANIE FIZYCZNE

Tematyka tresci — klasa IV

Tresc podstawy programowej:

Czynnosci do wykonania przez ucznia:

1. Cwiczenia rozciagajace. Uczen zna podstawowe przepisy rekreacyjnych i zespotowych | Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:
gier sportowych: Cwiczenia rozciagajace - stretching - YouTube
2. L.A. Ksztattowanie Uczen zna testy sprawnosciowe szybkosci oraz skocznosci. https://www.youtube.com/watch?v=ekmy20gHcck
koordynacji ruchowej. Potrafi dokona¢ samooceny swojej sprawnosci fizycznej
oraz wyciggnac z nich wnioski do dalszej pracy nad soba.
3. WF w domu — Uczen zna podstawowe ¢wiczenia rozwijajgce miesnie https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY
Ksztattowanie ogdlnej brzucha oraz|potrafi je zaprezentowac.
sprawnosci fizycznej z pitkg
4. | G.M: Zdrowy kregostup. Uczen zna testy sprawnosciowe gibkosci oraz wytrzymatosci https://ewf.h1.pl/student/?token=jvpyHgdwcjxkxqyd
i sity. Potrafi dokonaé¢ samooceny swojej sprawnosci fizycznej 6VkdHa4UUIoPVfEVYIZH6ERpuUL1JCjtG87
oraz wyciggnac z nich wnioski do dalszej pracy nad sobg.
5. Nowoczesne formy Uczen zna przyktady ¢wiczen i aktywnosci fizycznej, ktore nie Zajecia prowadzi nauczyciel w formie tabaty.
gimnastyki: Trening wymagajg specjalistycznego sprzetu.
interwatowy 45/15 sekund
catego ciata.
6. | Ksztattowanie koordynacji | W zakresie sprawnosci: uczen potrafi wykona¢ przewrot https://www.youtube.com/watch?v=ekmy20gHcck
wzrokowo-ruchowej. w przdd do przysiadu podpartego.
7. | Motoryka: Cwiczenia W zakresie'wiadomosci: uczen zna wybitnych-sportowcéw https://www.youtube.com/watch?v=VgBpleu8xUM
cardio. z Srodowiska, lokalnego.
https://www.youtube.com
/watch?v=VgBpleu8xUM
8 Taniec formga ¢wiczen Uczen potrafi pokaza¢ podstawowe ¢wiczenia wzmachiajgce https://www.youtube.com/watch?v=mdzXMBkMM®68
fizycznych. miesnie posturalne. https://www.youtube.com/watch?v=KMfNj55Mhl8
9. E.Z. Prawdziwe zagrozenia | Uczen potrafi zaprezentowac przyktadowe ¢wiczenia Obejrzenie filmu pt. , The true dangers of doping”:
wynikajgce ze stosowania wzmachniajgce goérne partie.miesniowe. https://www.youtube.com/watch?v=PYHxVcg-VSw
dopingu.
10. | Cwiczenia réwnowaine Uczen zna przepisy rekreacyjnych.gier sportowych Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod #7
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w domu.

uprawianych w regionie oraz prozdrowotne skutki takiej
aktywnosci fizycznej.

Cwiczenia réwnowazne wf online zdalna lekcja
wychowania fizycznego trening w domu - YouTube

11. | L.A: Cwiczenia Uczen zna podstawowe ¢éwiczenia wzmacniajace nogi, brzuch | www.youtube.com/watch?v=J7Evuks9Fos
ogolnorozwojowe i ramiona. Zna charakterystyke treningu TABATY
z wykorzystaniem
przyboréw nietypowych.
12. | G. Cwiczenia Uczen zna podstawowe miesnie ¢wiczone na lekcjach Zapoznanie oraz wykonanie ¢wiczen przedstawionych
ogodlnorozwojowe wychowania fizycznego oraz skutki ich przetrenowania: w filmiku instruktazowym:
skocznosciowe. https://www.youtube.com/watch?v=0BANCqPOWL4
Tematyka tresci — klasa Vi Tres¢ podstawy programowej: Czynnosci do wykonania przez ucznia:
- Vil
1. EZ- Cukry proste i ztozone W zakresie wiedzy. Nalezy zapozna¢ sie z materiatem dostepnym pod:
Uczen: Potrafi wybrac produkty zywieniowe z podziatem na https://www.youtube.com/watch?v=GJ1wUOBmM508,
weglowodany proste i ztozone
2. EZ- Zdrowe i niezdrowe W zakresie wiedzy. Nalezy zapoznac sie z materiatem dostepnym pod :
ttuszcze Uczen: Wymienia produkty zywieniowe zawierajgce dobre i Zdrowe i niezdrowe ttuszcze (Po jakie produkty
zte ttuszcze. siegac? Jakich unikac?) - YouTube
3. Cwiczenia ksztattujace W zakresie umiejetnosci. Nalezy zapoznad sie z materiatem dostepnym pod:
0g6blng sprawnosc fizyczng | Uczen: prawidtowo wykonuje podstawowe ¢wiczenia https://www.youtube.com/watch?v=uMHreHGYH9w
wzmacniajgce wszystkie partie miesniowe
4. 1. Trening W zakresie umiejetnosci. https://www.youtube.com/watch?v=0KLMHA9yIYo
ogdlnorozwojowy Uczen: prawidtowo wykonuje podstawowe ¢wiczenia https://www.youtube.com/watch?v=jVRIQFSsODg-
z wykorzystaj ciezaru wzmacniajgce wszystkie partie miesniowe
wtasnego ciata (chtopcy)
2. 30-Minute Cardio-Dance
model FIT Workout
(dziewczyny)
5. 1.Trening na gdrne partie W zakresie umiejetnosci. https://www.youtube.com/watch?v=rMetSeesL1I

miesni bez sprzetu

Uczen: prawidtowo wykonuje podstawowe éwiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=HOYBDXB8dv4-
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(chtopcy)
2. 20-Minute Dance Cardio
& Sculpting Workout

wzmacniajgce wszystkie partie miesniowe
Uczen potrafi dobra¢ odpowiednie¢wiczenia
do poszczegdlnych partii miesni.

6. 1. Tabata Workout W zakresie umiejetnosci. https://www.youtube.com/watch?v=ttkg49P 7ds
(chtopcy) Uczen: prawidtowo wykonuje podstawowe ¢wiczenia
2. 20-Minute STRONG wzmacniajgce wszystkie partie miesniowe https://www.youtube.com/watch?v=bm4WZyH5p2I-
by Zumba (dziewczyny)

7. 1.Tabata Workout W zakresie umiejetnosci. https://www.youtube.com/watch?v=8M 6bSzFVhE
(chtopcy) Uczen: prawidtowo wykonuje podstawowe éwiczenia
2. 30-Minute STRONG wzmacniajgce wszystkie partie miesniowe https://www.youtube.com/watch?v=QRZcZgSgSHI-
by Zumba Uczen potrafi pokazac podstawowe ¢wiczenia wzmacniajace
(dziewczyny) mm. ud i posladkéw

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

9. 30-Minute Standing Cardio | Uczen zna zasady stretchingu, potrafi dobra¢ wtasciwe https://www.youtube.com/watch?v=-YJXpabrX4k-
Workout ¢wiczenia.

10. | Ksztattowanie sity miesni Uczen zna kilka éwiczen wzmacniajgcych site. mm. brzucha. https://www.youtube.com/watch?v=raQh-D6V8iU
brzucha.

11. | Trening interwatowy W zakresie umiejetnosci. https://www.youtube.com/watch?v=BNvYGWCowdk
w formie tabaty. Uczen: prawidtowo wykonuje podstawowe éwiczenia

wzmacniajgce wszystkie partie miesniowe
12. | E.Z-Wszystko o BIAtKU W zakresie wiedzy.

w DIECIE

Uczen: Wymienia produkty zywieniowe zawierajgce dobre
zrédto biatka.

https://www.youtube.com/watch?v=S- WGxszdDM

Opracowanie: M.Siodmiak, M.Wawrzyniak, M.Piwek, M.Wisniewski, M.Modelski,
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