Wychowanie fizyczne klasa V 15 -19.03.2021

Temat: 1 /4 Koktajle dajg moc — wiem co jem - potrafie przygotowac¢ samodzielnie koktajl.
Cel:  wiem jak wazne jest prawidtowe odzywianie,

poznaje znaczenie warzyw i owocow dla organizmu,
znajduje radosc i potrzebe jedzenia owocow i warzyw.

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,
splec dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

A teraz czas na wasze sprawdzone smakowite przepisy na pyszne, zdrowe koktajle.
Przygotowuje sie kolejna 10 wg listy w dzienniku. Zaczynamy od poniedziatku 15 marca.

Tworzymy ksigzke z naszych przepiséw na koktajle dajgcy Moc!



Temat: 2 /4 Skutki niewtasciwego odzywiania — anoreksja, bulimia.

Cel: wiem jak wazne jest prawidtowe odzywianie,
poznaje znaczenie warzyw i owocow dla organizmu,
znajduje radosc¢ i potrzebe jedzenia owocdow i warzyw,
znasz niebezpieczenstwa zwigzane z niewlasciwym odzywianiem,

znasz zasady zdrowego odzywiania i ich wptyw na zdrowie i kondycje fizyczna.

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 krgzen w nadgarstkach

Problemy mogg by¢ bardzo duze zobacz:

https://youtu.be/jsXunfNwi1xY anoreksja

https://youtu.be/cfSnIWt Y9q bulimia

Przygotuj sie do dyskus;ji!!!


https://youtu.be/jsXunfNw1xY
https://youtu.be/cfSnIWt_Y9g

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 zmierzy¢ tetno.

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.

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 - Julia Jackowska

klasa V - Kinga Klimek

klasa Vla - Jacek Falak

klasa VIb - Nikola Micewicz

klasa Vlla - Artur Andrzejczyk

Klasa VIII - Oliwier Slipaczuk / Natalia Liedtke



Temat: 4/4 Pitka nozna — nauka zwodow pojedynczy i podwojny.
Cel:  zapoznasz sie z podstawowymi ¢wiczeniami umozliwiajgcymi nauke zwodow,

umiesz je wykonac¢ podczas samodzielnych ¢éwiczen,
ksztaltujesz site miesni oraz koordynacje ruchowag, zwrotnosc¢, szybkosc¢ i wytrzymatosc.

Obejrzyj Ewiczenia:

https://youtu.be/ysOUCQXZ0kl zwody pojedynczy i podwdjny

https://youtu.be/NeO7iufPCrA zwody dla obroncow

https://youtu.be/olLRDXNEWWE zwody podstawy

Pocéwicz na witasnym podwoérku!!!


https://youtu.be/ysOUCQXZ0kI
https://youtu.be/NeO7iufPCrA
https://youtu.be/olLRDXNEWWE

