Karta informacyjna dla ucznia do realizacji podczas okresu nauki zdalnej w terminie — 04 maja — 28 maja 2021 r.

Przedy// VANINEIZYCZNE

Tematyka tresci —

Czynnosci do wykonania przez ucznia:

z edukatorem.

klasa V- VI
1. Sugarproof — profilaktyka W za
cukrzycy. i
2. Sugarproof- profilaktyka
cukrzycy.

z edFJkatorem.

3. Zdrowy kregostup w
odcinku ledzwiowym.

aj sie z materiatami dostepnymi pod:
ostup 6- odcinek ledZzwiowy i krzyzowy -

4, Dance cardio.

e z materiatami dostepnymi pod: DANCE
TANIEC | SPALANIE KALORII - YouTube

5. | Cwiczenia
ogdlnorozwojowe.

ynaj pie z materiatami dostepnymi pod:
hw ¢yviczen ogdlnorozwojowych B.P - Otworz
wordwall.net)

T

6. Cwiczenia koordynacji
ruchowej.

przybord

poznfj sie z materiatami dostepnymi pod:
2.9/ 8 - YouTube

7. | Aktywna Szkota

Uczen: wie

ym Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:

https://www.youtube.com/watch?v=Lu_K4UO

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:
TRENING PILATES Smukta i gibka - YouTube

8 Pilates- smukta i zgrabna
sylwetka

9. Ksztattowanie
wytrzymatosci.

Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod:
EXPRESS TRENING - szybki trening, kiedy nie masz
czasu | Codziennie Fit - YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=OLJihWMwyhY
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=VG0knelfimE
https://www.youtube.com/watch?v=G-G1zdrFtoE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=G-G1zdrFtoE&t=1s
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o
10. | Wzmacnianie miesni Uczen zna éwiczenia wzmacniajgce mjefSnie br2ugha i miesnie Zapoznaj sie z materiatami dostepnymi pod: PLECY
grzbietu i miesni brzucha. grzbietu. & BRZUCH trening wzmacniajgcy | popraw
sylwetke! | Codziennie Fit - YouTube
11. | P.R: Zapoznanie z w zakr’_eﬂv_ieizM \ Nalezy zapoznac sie z materiatem dostepnym pod:
podstawowymi przepisami | Wymjenia podstawowe przg R .szczecin.pl/sport/biblioteczka/przepisy
pitki recznej rekreacyj gi e
v.gramywreczna.pl/wp-
t/udloads/2017/01/zasadygrywpi%C5%82ke
ABrePsCC%A8czna%CC%A8.pdf
12. | G.M :Ksztattowanie ogdlnej | W zakresi aj trening wedtug filmiku instruktazowego
sprawnosci fizycznej ¢wici i fithess’u Pauli Piotrzkowskiej:
poprzez ogélnorozwojowe
¢wiczenia fizyczne /www.youtube.com/watch?v=pezB41W4xaA
hare&fbclid=IwAR3ciDrlld rGs5Y36Sungl
QcDrgY7yZ6GstKQPUzOo005aRx00
13. L.A: Samoocena wiasnej \lezy[zapoznad sie z filmem instruktazowym
wydolnosci Test dostepnymna:
Harwardzki bs://ywww.youtube.com/watch?v=tPUOCJdG64I
( Step Test), pomiary tetna lonad prébe, zapisac¢ wyniki tetna, przeprowadzié
przed i po wysitku skugje, wyciggnaé wnioski do dalszej pracy nad
fizycznym wytrzymajosc soba.
e-lekcja dotyczaca pomiardw tetna dostepna jest
dla Was réwniez tutaj:
https://ewf.hl.pl/student/?token=hPrvU7k7gb96W
MUVukaIpZIEbwrvnistSktzGhrpLI0194k
14. | L.A: Cwiczenia W zakresie umiej§tnoss /fwiczenia prowadzi nauczyciel w formie tabaty.
ogdélnorozwojowe z Swojego organizm
wykorzystaniem przyboréw
nietypowych.
15. | P.S: Nauka i doskonalenie W zakrésje um8 Nalezy zapoznad sie z e-lekcjg dostepng ponizej

odbic pitki sposobem
dolnym

https://ewf.h1.pl/student/?token=01xBA0ZSMNqQ9
MNB5uza3LKIFYn9h10LzixEOqrfx4xxwVWNHM

Uczen: wykonuje odbicie pitki obyracz s

A
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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
http://13lo.szczecin.pl/sport/biblioteczka/przepisy_pr.pdf
http://13lo.szczecin.pl/sport/biblioteczka/przepisy_pr.pdf
http://www.gramywreczna.pl/wp-content/uploads/2017/01/zasadygrywpi%C5%82ke%CC%A8re%CC%A8czna%CC%A8.pdf
http://www.gramywreczna.pl/wp-content/uploads/2017/01/zasadygrywpi%C5%82ke%CC%A8re%CC%A8czna%CC%A8.pdf
http://www.gramywreczna.pl/wp-content/uploads/2017/01/zasadygrywpi%C5%82ke%CC%A8re%CC%A8czna%CC%A8.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=pezB41W4xaA&feature=share&fbclid=IwAR3ciDrlId_rGs5Y36SungIfNuh9MLIHQcDrgY7yZ6GstKQPUzOo05aRx0o
https://www.youtube.com/watch?v=pezB41W4xaA&feature=share&fbclid=IwAR3ciDrlId_rGs5Y36SungIfNuh9MLIHQcDrgY7yZ6GstKQPUzOo05aRx0o
https://www.youtube.com/watch?v=pezB41W4xaA&feature=share&fbclid=IwAR3ciDrlId_rGs5Y36SungIfNuh9MLIHQcDrgY7yZ6GstKQPUzOo05aRx0o
https://www.youtube.com/watch?v=tPU0CJdG64I
https://ewf.h1.pl/student/?token=hPrvU7k7qb96WZwUVukFbIpZlEbwrynjxXs5ktzGhrpLIO194k
https://ewf.h1.pl/student/?token=hPrvU7k7qb96WZwUVukFbIpZlEbwrynjxXs5ktzGhrpLIO194k
https://ewf.h1.pl/student/?token=0IxBA0ZSMNqQ9MNB5uza3LKlFYn9h1OLzixE0qrfx4xxwVWNHM
https://ewf.h1.pl/student/?token=0IxBA0ZSMNqQ9MNB5uza3LKlFYn9h1OLzixE0qrfx4xxwVWNHM
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16. | P.K: Doskonalenie W zakresie umiejetnosci. Uczen: wyk ujfkc je w grze:
koztowania prawa i lewg koztowanie pitki w miejscu i ruch https://ewf.h1.pl/student/?token=tJxPOr93IMvnilV
reka A ALzrAt3DIOUwKo5QSqZdTxajLildRkTf3Bx
https://www.youtube.com/watch?v=-e4DqR8-GQg
17. | G.M: Zdrowy kregostup .h1.pl/student/?token=jvpyHgdwcixkxqy
JUloPvfEVYIZHG6ERpuUL1JCjtG87
18. | E.Z: Czynniki wptywajace W z3 prowadzona z nauczycielem.
na odpornos¢ cztowieka fizycgna n /I.fakebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2F
zywignia outybe.com%2Fwatch%3Fv%3D27CitOcN 3l
%3Dshare%26fbclid%3DIwWAR1fWbh2-
[9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgl146uyqUkif333
T14NKht4I3 7MS7XRKnC4-
ch\lq85t4vszwkHoitMYd85meL8Rzst2GF
xHG@491P990CNSxb9WVR|YPziGGrRpjKBJssFX0
bk2b1929N Fr8LFf5bSxtr0
19. | Ksztattowanie koordynacji | W zakresisxlm ps:f/www.youtube.com/watch?v=ekmy20qgHcck
wzrokowo-ruchowej rozwijajgce\koo
20. | Cwiczenia Uczen wska2yj

ogodlnorozwojowe z
wykorzystaniem krzesta

dzielna rozgrzewa.

ciatfa. s://www.youtube.com/watch?v=2sZG1MNyEhs
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https://ewf.h1.pl/student/?token=tJxP0r93lMvn1IVALzrAt3DI0UwKo5QSqZdTxajLiIdRkTf3Bx
https://ewf.h1.pl/student/?token=tJxP0r93lMvn1IVALzrAt3DI0UwKo5QSqZdTxajLiIdRkTf3Bx
https://www.youtube.com/watch?v=-e4DqR8-GQg
https://ewf.h1.pl/student/?token=jvpyHgdwcjxkxqyd6VkdHa4UUIoPvfEVyIZH6ERpuL1JCjtG87
https://ewf.h1.pl/student/?token=jvpyHgdwcjxkxqyd6VkdHa4UUIoPvfEVyIZH6ERpuL1JCjtG87
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D27Cit0cN_3I%26feature%3Dshare%26fbclid%3DIwAR1fWbh2-hjamG-Si2JHHmNc9fTkSAMeHt0k6TZp5CXgJ146uyqUkif333A&h=AT18NKht4I3_7MS7XRKnC4-hk7bOchvq8st4yzwVwkHojtMYd8SLwmL8RzVsy2GF9bTRxHG491P99oCNSxb9WVRjYPziGGrRpjKBJssFX0eatpbk2Q1929NFr8LFf5bSxtr0

