WEF Klasa IV-VIII

Temat: Postawa ciala.

Uczen potrafi przyja¢ prawidtowa postawe ciala w réznych sytuacjach.
Krok 1.

Zapoznaj si¢ z prezentacja.

http://scholaris.pl/resources/run/id/109938

https://www.youtube.com/watch?v=zyGzI|-KdP8E

Krok 2.
Wykonaj rozgrzewke

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

Krok 3
CWICZENIA PRAWIDLOWEJ POSTAWY

A) https://www.youtube.com/watch?v=eiHGj8Tuo-I

B) Postaraj si¢ wykonywac¢ ¢wiczenia o jednej porze dnia. Wskazana pora w obecnej
sytuacji, to ¢wiczenie po ukonczeniu zdalnej nauki! Najlepiej jesli bedzie robione to
systematycznie przez dluzszy okres czasu.

1. Pozycja stojaca przy $cianie, posladki przylegaja do $ciany, zacisnaé razem pigty, a rece
przenies¢ na boki na wysokosci barkow. Nasladowac poslizg rekami po $cianie. 10 X

2.Stang¢ przy $cianie. Podnies¢ rgce do gory, rozciaggnaé plecy. Policzy¢ od 1 do 10.
Zrelaksowac sig, opuscic¢ rece w dot.

3. Cwiczenie w pozycji lezacej na brzuchu. W tym celu nalezy wyciagna¢ wzdhuz ciata, nogi i
rece. Opierajac si¢ na brzuch i klatke piersiowa, jednoczes$nie podnies¢ rece 1 nogi. Po

powrocie do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie powtorzy¢. 10X

4.Lezac na plecach symulowac jazde na rowerze. Nogi powinny by¢ pod katem 45 stopni.
Robi¢ manipulacje z przerwami na jedng minute na 10 podejs¢.

Us$miechnij si¢:)

https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo



http://scholaris.pl/resources/run/id/109938
https://www.youtube.com/watch?v=zyGzI-KdP8E
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
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https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo

Temat: Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia.
Uczen zna wptyw regularnej aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka.
Krok 1.

Zapoznaj si¢ z materiatem filmowym z ponizszego linku. Wstuchaj si¢ uwaznie 1 zapamigctaj
jaki wptyw na organizm ma systematyczne uprawianie aktywnosci fizycznej.

https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1lwY

Krok 2.
A) Wykonaj trening ogdlnorozwojowy , link ponize;j.

https://www.youtube.com/watch?v=fgxR1PiEiDk

B) Wykonaj zestaw ¢wiczen rozciggajacych, ktoéry pomoze Ci uspokoi¢ organizm po wideo
treningu.

https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw

Krok 3
Praca domowa termin do 24.04.20r.
Czy warto systematycznie uprawiac¢ aktywnos¢ fizyczng. Jesli tak, to dlaczego?

Odpowiedz na pytanie mozesz wysta¢ na adres spmaslowicekl?7 , w tytule wpisaé¢ Aktywnos¢
fizyczna imi¢ i nazwisko oraz klas¢

Powodzenia:)


https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY
https://www.youtube.com/watch?v=fgxR1PiEiDk
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw

Temat. Rola rozgrzewki w sporcie

Uczen rozumie znaczenie i wptyw rozgrzewki na organizm cztowieka. Definiuje jej pojecie i
jej zasady.

Materiat do zajec:

- skopiuj link 1 zapoznaj si¢ z jego trescig w celu zrozumienia celu 1 wptywu rozgrzewki na
nasz organizm.

http://www.sportmania.waw.pl/serwis/content/view/30/47/

Zadanie na ocene : Nagraj indywidualng rozgrzewke 3 - 4 minutowa wg wiasnej inwencji
tworczej :). Mozesz rowniez do tego wykorzysta¢ propozycje rozgrzewek w ponizszym linku
lub inne dostepne rozgrzewki z Internetu: http://spprzywidz.edu.pl/images/enauczanie/4-
8/kl4/Klasa%204%20Sporty%20Wczesnoszkolne.pdf

Czas realizacji do 24.04.2020 r. Filmik nalezy przesta¢ na adres e-mail spmaslowicekl7 w
tytule wpisujemy: Rozgrzewka — klasa - imi¢ i nazwisko ucznia.

Powodzenia i dobrej zabawy zycze:)

Temat: Idee olimpijskie starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
Uczen rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
Krok 1.
Zapoznaj si¢ z ponizszym materiatem Idee olimpijskie
Idee olimpijskie

Sportowa rywalizacja ma bardzo starg tradycje, a jej zasady sformutowane przed
tysigcami lat nadal sg aktualne.

Pomyst urzgdzania igrzysk, narodzit si¢ w starozytnej Grecji — pierwsze
udokumentowane igrzyska odbyly sie w 776 r. p.n.e. Urzadzano je co cztery lata w greckim
miescie Olimpia (stad ich nazwa). Tradycje¢ urzadzania igrzysk podjeto na nowo pod koniec
XIX w.

W starozytnej Grecji w czasie igrzysk czczono boga Zeusa i sktadano mu hotd w
podzigkowaniu za zwycigstwo. Dzi$ igrzyska sg niezalezne od wyznawanej religii i startujg w
nich zawodnicy wszystkich wyznan. Ponadto w dawnych igrzyskach ktadziono nacisk
wylacznie na zwycigstwo (pierwsze miejsce) i nie przywigzywano wagi do poszczegolnych


http://www.sportmania.waw.pl/serwis/content/view/30/47/
http://spprzywidz.edu.pl/images/enauczanie/4-8/kl4/Klasa%204%20Sporty%20Wczesnoszkolne.pdf
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wynikéw. Dzisiaj wynik konkurencji ma duze znaczenie, a uczestnicy cieszg si¢ rowniez z
miejsc obok podium.

Mimo powyzszych roznic, koncepcja olimpiady zasadniczo nie zmienita si¢.
Starozytne idee sg caly czas aktualne i kultywowane.

Oto najwazniejsze zasady, ktore od setek lat wyznaczaja bieg igrzysk olimpijskich:

Idea pokoju

W starozytnej Grecji na czas igrzysk zaprzestawano wojen. Na okres okoto miesigca przed
igrzyskami i jeszcze w dwa tygodnie po nich obowiazywat §wiety pokoj, w ktorym nie mogty
odbywac si¢ zadne bitwy pomiedzy greckimi panstwami-miastami. Miat to by¢ czas
sportowej rywalizacji, niezaleznej od konfliktéw. Obecnie rowniez promuje si¢ ide¢ pokoju —
zachgca si¢ poszczegodlne kraje 1 narody do zaprzestania dziatan wojennych, a podczas
ceremonii otwarcia wypuszcza si¢ biate gotebice — symbol pokoju.

Idea uczciwej walki (fair play)

W starozytnej Grecji duza wage przywigzywano do uczciwosci podczas sportowych zmagan.
Karg za oszustwo w zawodach (np. przekupienie przeciwnikow), byto kosztowne postawienie
pomnikéw ku czci boga Zeusa oraz niestawa do konca zycia. Wspodtcze$nie rowniez zwraca
si¢ szczegolng uwage na zasadg¢ czystej gry. Przewiduje si¢ kary za umys$lne zakidcanie biegu
zawodow po to, by osiagnaé lepszy wynik czy ostabi¢ przeciwnika. Zabronione jest rowniez
stosowanie srodkéw dopingujacych.

Idea rownosci

Zasadg rownos$ci rozumiano w starozytnej Grecji inaczej niz dzisiaj. Dla olimpijczykow
sprzed setek lat rownos$¢ oznaczata udziat zawodnikow pochodzacych z roznych panstw-miast
greckich, ktore nierzadko byly ze sobg skonfliktowane. Do udziatu w igrzyskach dopuszczano
zawodnikow z rdéznych stron Grecji. Miejsce, z ktorego pochodzit uczestnik, nie miato
wplywu na rywalizacje. Jednakze udzial w igrzyskach brali jedynie mezczyzni, kobiety nie
mialy na nie prawa wstepu. W dzisiejszych czasach rdéwnos$¢ jest rozumiana jako dawanie
szansy rywalizacji zawodnikom z calego Swiata, niezaleznie od plci, rasy, wyznania czy
pogladow. uczciwej i bezkonfliktowej walki.

Krok 2.

Odpowiedz na 2 z 4 pytan, wysylajac wiadomo$¢ do nauczyciela na jego profil messenger.

Od czego wywodzi si¢ nazwa Igrzyska Olimpijskie?

Jaka karg stosowano za oszustwo w zawodach w czasie igrzysk starozytnych?
Czy w igrzyskach starozytnych mogty bra¢ udziat kobiety?

Wymien trzy glowne idee olimpijskie.

el A

Krok 3. Wykonaj z ponizszego w linku zestaw ¢wiczen wzmacniajgcy migsnie glebokie.
Poprzedz go 5-7 min. rozgrzewka. Postaraj si¢ wykona¢ przynajmniej 2 lub 3 obwody (serie).
W proponowanym zestawie czas pracy wynosi 20 sekund na kazde ¢wiczenie bez przerwy.
Wy mozecie sobie zrobi¢ dzisiaj np. 20 sek kazde ¢wiczenie i 10 sek przerwy. Jak wykonacie



caty obwod (seri¢ ¢wiczen) to robicie przerwe 2-3 minut przed kolejnym obwodem (serig
¢wiczen).

Proponuj¢ ten zestaw ¢wiczen wykonaé sobie w tygodniu 3 razy, np. w $rodg, czwartek i w
piatek.

https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyl

US$miechnij si¢!

https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo

Temat: Diagnoza wydolnosci fizycznej.
Uczen potrafi przeprowadzi¢ probe Ruffiera, umie zmierzy¢ t¢tno metodg palpacyjna.
Wstep do lekeji

Nauczycie si¢ dzisiaj okresla¢ Wasza wydolnos¢ fizyczng. Na poczatku nalezy
jednak wyjasni¢, czym jest wydolno$¢ fizyczna? Najprosciej moéwige, t0 sprawnosé
organizmu do wykonywania wysilku fizycznego. Moze by¢ ona okre$lana za pomoca
réznych prob czynnosciowych. W warunkach domowych najprostsza metoda oceny
wydolnosci fizycznej jest pomiar tetna, poznanie reakcji naszego serca na wysitek fizyczny,
na roznych etapach jego trwania.

Proba Ruffiera, w ogélnych zarysach powie Wam w jakiej formie fizycznej znajduje
si¢ Wasz organizm.

Krok 1. Zapoznaj si¢ kilkukrotnie z instrukcja wykonania proby Ruffiera.

http://scholaris.pl/zasob/109590

Krok 2.

Wykonaj probe majac na uwadze zasady bezpieczenstwa , najlepiej w obecnosci rodzicow/
opiekunow.

Krok 3.

A)Oblicz wskaznik Ruffiera.

B)Uzupehnij karte pracy str. 3.

C) Na podstawie Tab. 2 dokonaj interpretacji wyniku.

D) Przeslij wypelniong karte pracy na e-mail zpjakus@wp.pl do 15.04.2020 roku w tytule
wiadomosci wpisz : Proba Ruffiera imig¢ i nazwisko klasa



https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyI
https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo
http://scholaris.pl/zasob/109590

Préba Ruffiera

Obliczanie wskaznika Ruffiera: IR — wskaznik Ruffiera
(P +P1+P2)-200 P — tetno spoczynkowe
IR= P1 — tetno mierzone bezposrednio po wysitku
10 P2 — tetno mierzone po 1 minucie odpoczynku

Tab. 2. Interpretacja wynikow

Obliczona warto$¢ wskaznika Poziom wydolnos¢

0,00 Wydolno$¢ bardzo dobra
0,10 -5,00 Wydolnos¢ dobra

5,10 - 10,00 Wydolno$¢ srednia
10,00 — 15,00 Wydolno$¢ staba
Powyzej 15,10 Wydolno$¢ zia
Zapamietaj!

Podczas treningu tempo pracy Twojego serca przyspiesza wraz z trwaniem i
wzrostem intensywnosci wysilku fizycznego. Jednak w pewnym indywidualnym dla
kazdego momencie, Twoje tetno lapie rownowage i przestaje juz rosnac. Jezeli trenujesz
czesto 1 regularnie, tempo narastania tetna podczas wysitku jest mniejsze. Jest to zjawisko
typowe dla os6b wytrenowanych. Regularne treningi wplywajg rowniez na samg strukture
serca. Po prostu Twoje serce, jak pozostate migénie, zaczyna by¢ wytrenowane: dochodzi do
lepszego umigsnienia serca, powigkszenia jam 1 zwigkszenia ich objetosci. Dzigki temu Twoje
serce pracuje bardziej ekonomicznie.

Szybkos$¢ normalizacji tetna po zakonczonym wysitku u 0s6b wysportowanych
nastepuje szybciej. U 0sob o stabej wydolnosci fizycznej czesto$¢ rytmu serca po zakonczeniu
wysitku zmniejsza si¢ do t¢tna spoczynkowego powoli.



