Karta informacyjna dla ucznia do realizacji podczas okresu nauki zdalnej w terminie — 9 — 29 listopada 2020r.

Przedmiot:

FIT KLASA KLASA 1A, 1B, 2A, 2B, 3B

Tematyka tresci

Tresci podstawy programowej

Czynnosci do wykonania przez ucznia

1. Tabata dla dzieci

Uczen ksztattuje wytrzymatos¢ miesniowsq i
wydolnos¢ krgzeniowo — oddechowa.

Uczen wykonuje trening tabaty wedtug instrukcji
trenerki YoYo na kanale ,Fitness Fun For Kids”
znajdujgcego sie pod linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=Vgwvw4VTw7Y
https://www.youtube.com/watch?v=UrM62aMK4LY

2 Trening catego ciata dla dzieci

Uczen rozwija ogélng sprawnosc fizyczna.

Uczen wykonuje trening catego ciata wedtug
instruktazu trenera Moe Jones, znajdujgcego sie pod
linkiem:

https://www.youtube.com/watch?v=L A HiHZxfl

3. | HIT —trening interwatowy dla dzieci

Uczen ksztattuje zwinnosc.i.szybkosé.

Uczen wykonuje trening wedtug instruktazu na
kanale ,Kid Explorer” znajdujgcego sie pod linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=fomkRYcl mo

4. | Joga dla dzieci

Uczen rozwija sie psychomotorycznie, ksztattuje
koordynacje psychoruchowa, réwnowage.
Ksztattuje gibkos¢ i mobilnosé. Uczen uczy sie
relaksacji i Swiadomosci wiasnego ciata. Uczen
rozwija wyobraznie.

Uczen wykonuje trening wedtug instruktazu
znajdujacego sie na kanale ,,Happy Joga” pod
linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=ZxKCKOxqQXo
https://www.youtube.com/watch?v=BVvPeww7f w
https://www.youtube.com/watch?v=DBYZXWOPgmA

5. | Maty sportowiec w domu

Uczen rozwija site miesniowa.

Uczen wykonuje trening wedtug instruktazu
znajdujacego sie na kanale ,,Fitness Anytime and
Anywhere by Marzena pod linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=vkwzFVN2Bds

6 Zabawy ruchowe z pitka lub poduszka

Uczen rozwija 0gdlng sprawnos¢ ruchowa
poprzez zabawe. Uczy sie kreatywnosci.

Uczen wykonuje éwiczenia wedtug instruktazu
trenera Andrzeja Klimowicza znajdujgcego sie pod
linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0OBvBUE
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