Wychowanie fizyczne klasa V 22 - 26.02.2021

Temat: 1 /4 W jaki sposéb dbam o higiene mojego ciata i umystu?

Cel: wiesz w jaki sposéb przestrzegac i dbac¢ o higiene osobista,
znasz zagrozenia wynikajgce z braku higieny,
potrafisz dbac o higiene umystu.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzeh w nadgarstkach.
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Dla zrozumienia petnego tematu obejrzyj filmy:

https://youtu.be/H-KWdAKhHQAC
https://youtu.be/1fXCH8 c3sMh
https://youtu.be/C2yIDYIKkSU
https://youtu.be/tUZPHOb4zUc

Pamietaj o
DBALOSCI O HIGIENIE


https://youtu.be/H-KWdKhHQAc
https://youtu.be/1fXCH8_c3sMh
https://youtu.be/C2yIDYIKkSU
https://youtu.be/tUZPHOb4zUc

Temat: 2/4 Organizacja bezpiecznych form aktywnosci fizycznej samodzielny pomiar tetna

Cel:  potrafisz zorganizowac¢ aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym,
umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnosci fizycznej w grupie rowiesnikow,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa,
potrafisz samodzielnie zmierzy¢ tetno.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed éwiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.
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JAK MIERZYC TETNO?

Mierzenie tetna podczas ¢wiczen jest najprostszym sposobem na to, by sprawdzi¢, w jaki sposéb nasz
organizm reaguje na wysitek. Puls pokazuje nam, czy nie narzuciliSmy sobie zbyt duzego tempa, ale tez, czy nie
jest ono za mate.

Mozesz robi¢ to na kilka sposobow. Najprosciej mozesz zmierzy¢ tetno samodzielnie, potrzebny ci bedzie
jedynie zegarek z sekundnikiem. Prawidtowy pomiar wykonasz, gdy przez 10 sekund ucisniesz delikatnie
palcami tetnice promieniowg nadgarstka lub tetnice szyjna i policzysz ilos¢ uderzen, a nastepnie pomnozysz
razy 6, by otrzymac srednig ilos¢ uderzen serca na minute. Jesli masz zegarek sportowy z opcjg pulsometru to
skorzystaj z tego rozwigzania.

Zajecia prowadza:

klasa IV - Szymon CzajkowskKi
klasa V - Kinga Klimek

klasa Vla - Martyna Babij
klasa VIb - Dominik Mikusek
klasa Vlla - Natalia Bielinska

Klasa VIII - Agata Satacka



Temat: 3/4 Organizacja bezpiecznych form aktywnosci fizycznej, samodzielny pomiar tetna.

Cel:  potrafisz zorganizowac¢ aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym,
umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnosci fizycznej w grupie rowiesnikow,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa,
potrafisz samodzielnie dokonac¢ pomiaru tetna.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed éwiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.
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JAK MIERZYC TETNO?

Mierzenie tetna podczas ¢wiczen jest najprostszym sposobem na to, by sprawdzi¢, w jaki sposéb nasz
organizm reaguje na wysitek. Puls pokazuje nam, czy nie narzuciliSmy sobie zbyt duzego tempa, ale tez, czy nie
jest ono za mate.

Mozesz robi¢ to na kilka sposobow. Najprosciej mozesz zmierzy¢ tetno samodzielnie, potrzebny ci bedzie
jedynie zegarek z sekundnikiem. Prawidtowy pomiar wykonasz, gdy przez 10 sekund ucisniesz delikatnie
palcami tetnice promieniowg nadgarstka lub tetnice szyjng i policzysz ilos¢ uderzen, a nastepnie pomnozysz
razy 6, by otrzymac srednig iloS¢ uderzen serca na minute. Jesli masz zegarek sportowy z opcjg pulsometru to
skorzystaj z tego rozwigzania.

Zajecia prowadza:

klasa IV - Kacper Kotodziejczyk
klasa V - Martyna Gaska

klasa Vla - Karolina Koszal
klasa VIb - Pawet Sulicki

klasa Vlla - Magda Bieronska

Klasa VIl - Ula Swobodzinska



Temat: 4/4 Przypominamy, utrwalamy przepisy pitki nozne;j.

Cel: zapoznasz sie z przepisami pitki noznej,
umiesz zastosowac je w praktyce w grze szkolnej,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed éwiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
splec dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.
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Do pelniejszego zrozumienia tematu obejrzy;j filmiki:

https://youtu.be/Biw6PeeP6zE  przepisy pitki noznej
https://youtu.be/TI04YC_TDQY pitka nozna - wiem wszystko
https://youtu.be/ipUGeQwWPWEQ pitka nozna przepisy

Mitej zabawy z pitkg !


https://youtu.be/Bfw6PeeP6zE
https://youtu.be/TI04YC_TDQY
https://youtu.be/ipUGeQwPwEg

