
Karta informacyjna dla ucznia do realizacji podczas okresu nauki zdalnej w terminie – 19 kwietnia – 30 kwietnia 2021r. 
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S Z K O Ł A  P O D S T A W O W A nr  58 im. Kazimierza Sołtysika  w   G d a ń s k u ,  ul Skarpowa 3,  80 – 145 Gdańsk   (58) 302 – 23 – 91 

 
 

 
Przedmiot:    WYCHOWANIE FIZYCZNE 

 

 Tematyka treści –  
klasa V – VI   

Treść podstawy programowej: Czynności do wykonania przez ucznia: 

1. Sugarproof – profilaktyka 
cukrzycy 

W zakresie wiedzy. Uczeń: wie zna przyczyny 
choroby cukrzycy, wie co to hipo i hiperglikemia. 

Lekcje z edukatorem. 

2. Sugarproof- profilaktyka cukrzycy W zakresie wiedzy. Uczeń: wie zna przyczyny 
choroby cukrzycy, wie co to hipo i hiperglikemia. 

Lekcje z edukatorem. 

3. Zdrowy kręgosłup w odcinku 
lędźwiowym. 

Uczeń potrafi pokazać podstawowe ćwiczenia 
wzmacniające mm. kręgosłupa. 

Zapoznaj się z materiałami dostępnymi pod: 
Zdrowy Kręgosłup 6- odcinek lędźwiowy i krzyżowy - YouTube 

4. Dance cardio. 
 

Uczeń potrafi wykonać prosty układ taneczny 
 

Zapoznaj się z materiałami dostępnymi pod: DANCE CARDIO | 
TANIEC I SPALANIE KALORII - YouTube 

5. Ćwiczenia ogólnorozwojowe. W zakresie umiejętności.  
Uczeń: wykonuje ćwiczenia wpływające na jego 
ogólny rozwój. 

Zapoznaj się z materiałami dostępnymi pod:  
Zestaw ćwiczeń ogólnorozwojowych B.P - Otwórz pudełko 
(wordwall.net) 

6. Ćwiczenia koordynacji ruchowej. W zakresie umiejętności.  
Uczeń: wykonuje ćwiczenia fizyczne 
z wykorzystaniem różnych przyborów. 

Zapoznaj się z materiałami dostępnymi pod:  
WF 2.0 / 8 - YouTube 

7. Aktywna Szkoła Uczeń: wie czym jest ogólne zdrowie, co oznacza 
„W zdrowym ciele zdrowy duch. 

Zapoznaj się z materiałami dostępnymi pod: 
https://www.youtube.com/watch?v=Lu_K4UOotdk  

8 Pilates- smukła i zgrabna sylwetka Uczeń: zna ćwiczenia pilates. Zapoznaj się z materiałami dostępnymi pod: 
TRENING PILATES Smukła i gibka - YouTube 

9. Kształtowanie wytrzymałości. W zakresie umiejętności: Uczeń: zna i potrafi 
wykonać ćwiczenia wpływające na jego 
wytrzymałość. 

Zapoznaj się z materiałami dostępnymi pod: 
EXPRESS TRENING - szybki trening, kiedy nie masz czasu | 
Codziennie Fit - YouTube 

10. Wzmacnianie mięśni grzbietu 
i mięśni brzucha. 

Uczeń zna ćwiczenia wzmacniające mięśnie 
brzucha i mięśnie grzbietu. 

Zapoznaj się z materiałami dostępnymi pod: PLECY & BRZUCH 
trening wzmacniający | popraw sylwetkę! | Codziennie Fit - 
YouTube 

  

https://www.youtube.com/watch?v=OLJihWMwyhY
https://www.youtube.com/watch?v=yqZq20iLkug
https://www.youtube.com/watch?v=yqZq20iLkug
https://wordwall.net/pl/resource/10709863/wf/zestaw-%c4%87wicze%c5%84-og%c3%b3lnorozwojowych-bp
https://wordwall.net/pl/resource/10709863/wf/zestaw-%c4%87wicze%c5%84-og%c3%b3lnorozwojowych-bp
https://www.youtube.com/watch?v=PseK1dLes5o
https://www.youtube.com/watch?v=Lu_K4UOotdk
https://www.youtube.com/watch?v=VG0knelfimE
https://www.youtube.com/watch?v=G-G1zdrFtoE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=G-G1zdrFtoE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=eYXk_Qr1kDs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=eYXk_Qr1kDs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=eYXk_Qr1kDs&t=3s

