Zwierzno, 1.03.2021 r.
KI. VII B, wychowanie fizyczne, 1, 2, 4.03.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.
Lekcja - 2 godz.

Temat: Poznajemy negatywne czynniki zdrowia.

Cele lekcji:

- uczen wie, co to jest zdrowie,

- uczen zna wartos¢ zdrowia i poznaje jego negatywne czynniki,
- uczen jest §wiadomy zagrozen zwigzanych z utratg zdrowia,

- uczen potrafi stosowac ochrone¢ zdrowia u siebie 1 innych.

Kryteria sukcesu:

- uczen potrafi wymieni¢ negatywne czynniki zdrowia.

Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotow i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz w obecnosci osoby dorostej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tytu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, unie$ jedng reke nad glowe, a druga umies¢ dionig na pasie i w
pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej w
rozkroku wykonaj 10 sktonéw do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastgpnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtorz to ¢wiczenie 5 razy, nastepnie w pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Tresci dla ucznia

Czynniki negatywnie wplywajace na zdrowie

> przemeczenie;

> stres;

> nieprawidlowe odzywianie;

> choroby i brak odpornosci;

> brak ruchu;

> brak snu;

> unikanie badan;

> zle kontakty rodzinne, z rowie$nikami itp.;
> zaburzenia natury psychofizycznej;

> stosowanie uzywek.




Szczegétowe czynniki wplywajace negatywnie na zdrowie - opracowanie na podstawie badan

Kategorie Subkategorie Przyktady
Jedzenie i picie Stodycze, stodkie napoje | Czekolada, cukierki, lizak, lody, coca-cola, napoje
gazowane
Niezdrowe produkty Chipsy, hamburger, frytki, KFC, Mc Donald’s, woda
z kranu
Inne Brak warzyw i owocdow, jedzenie, gdy nie potrzeba
Choroby i Dolegliwosci Zapchany nos, bolacy brzuch, goragczka, kaszel,
wypadki wymioty
Urazy Skaleczenie, upadek, nabicie guza, wypadek
samochodowy
Inne Wizyta w szpitalu, niedobre leki
Relacje z innymi | Przyjaciele, rodzina Brak przyjaciot, rodziny, rodzenstwa, ktotnia
Dreczenie Krzyk, dokuczanie, przemoc, bicie
Odrzucenie Nikt mnie nie rozumie, wySmiewanie
Pogoda i Z}a pogoda Deszcz, burza, ,,zastoniete” stonce
przyroda
Przyroda Wycigte lasy, wulkan, zwiedte kwiaty
Zachowania Brak ruchu Nieuprawianie sportu, ptywania, pitki noznej
ryzykowne
Inne P6zne chodzenie spac, niemycie rak, palenie
papierosow
Mass media Ograniczenia lub Komputer, telewizja, telefon, PSP
nadmierne korzystanie
Lek i strata Leki Pozar, burza, choroba, wojna, utoniecie, koniec
Swiata
Straty Smieré¢ mamy, rozwod rodzicow, sprzedaz domu,
pogrzeb kota
Brak rzeczy Pieniadze Bieda, grzebi¢ w $mieciach
Inne Uzywana odziez, brak cieptego positku, jedzenia,
zabawki
Samopoczucie, Nastroj Smutek, zty humor, nudzenie si¢, ptacz
wyglad
Zty wyglad Otytos¢, za krotkie wlosy
Niepowodzenia W szkole Z%e stopnie, ktopoty
W sporcie Nie umiem ptywac, nie strzelitem gola

3. Polecenia dla ucznia
Na lekcji na zoom uczniowie udzielaja ustnych odpowiedzi na ponizsze pytania:

1) Co to jest zdrowie?




2) Wymien pozytywne i negatywne czynniki zdrowia.
3) Wymien te czynniki zdrowia, na ktoére masz wptyw.

4) W wolnej chwili mozesz obejrze¢ dowolnie wybrany film w Internecie na temat zdrowego
trybu zycia.

Lekcja - 2 godz.

Temat: Utrwalamy wiadomosci o0 zdrowvm stylu zycia.

Cele lekcji:

- uczen wie, co to jest zdrowy styl zycia,

- uczen zna warto$¢ zdrowego stylu zycia,

- uczen jest §wiadomy zagrozen zwigzanych z utratg zdrowia,
- uczen potrafi zadba¢ o zdrowy styl zycia u siebie i innych.

Kryteria sukcesu:
- Uczen potrafi wymieni¢ czynniki wptywajace na zdrowy styl zycia.
Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych
przedmiotow i urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz w obecnosci
osoby doroslej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2
minuty, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tylu po 10
razy, w pozycji stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10
krazen przedramieniem, a nastepnie nadgarstkami (5 w lewo 1 5 w prawo), w pozycji stojacej
w rozkroku wykonaj krazenia tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, unie$ jedng reke nad
glowe, a drugg umies¢ dtonig na pasie i w pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne —
10 w lewo 1 10 w prawo, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 sktondéw do przodu, przez
2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastgpnie wyprostuj nogi i lekkimi wymachami
rozluznij je, powtdrz to ¢wiczenie 5 razy, nast¢pnie w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj

10 przysiadow.



2. Rozwiaz krzyzowke

EEERREREEE

owad nocny

morze by¢ mineralna

oprocz zéttka jajku

chroni gtowe od chtodu

otacza nas dokota

osoba najblizsza dziecku

uzywa si¢ do mycia ciata
wywotluje gruzlice

niedotlenienie migsnia sercowego
10.w jamie ustnej

11.inaczej stomatolog

12.wspodlnie z lisémi tworza ukiad ruchu
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3. Zasady zdrowego stylu zycia
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4. Zapamigtaj zasady dotyczace zdrowego stylu zycia.
5. Przygotuj na lekcj¢ zoom ustng odpowiedZ na pytanie:

1) Jakie znasz zasady zdrowego stylu zycia ?



