Wychowanie fizyczne klasa V

Temat: 1/4 Sterydy i ich wptyw na zdrowie — zagrozenia.

Cel: potrafisz odrozni¢ suplementy diety od sterydéw,
zna jakie skutki zdrowotne przyniesie stosowanie sterydoéw
unikasz stosowania sterydow

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed ¢wiczeniami):
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Na poczagtek proponuje wazne zagadnienie z edukacji zdrowotnej na temat steryddw i skutkow ich zazywania.
Zapoznajcie sie z ponizszym artykutem:

https://www.hellozdrowie.pl/sterydy-dzialanie-i-skutki-uboczne/

oraz z filmem:

https://www.youtube.com/watch?v=w5geCrNdOPY

Pozdrawiam


https://www.hellozdrowie.pl/sterydy-dzialanie-i-skutki-uboczne/
https://www.youtube.com/watch?v=w5qeCrNdOPY

Temat: 2/4 Marszobiegi i atletyka terenowa.

poznajesz w jaki sposob mozna korzystac¢ z ruchu w Twojej najblizszej okolicy

ksztattujesz site i wytrzymatos$é organizmu,
zajdziesz motywacje do pracy nad swojg kondycjg fizyczna.

Cel:

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)

(wykonaj ja zawsze przed ¢wiczeniami):
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Zapoznaj sie z filmikami ,ktore podpowiedzg Ci co i jak mozna cwiczy¢ blisko domu, wykorzystujgc okolicg teren
naturalny. Zycze duzej pomystowosci

https://youtu.be/B9-NFiLmf0o  ¢éwiczenia rownowazne w domu

https://youtu.be/omB8uAuBIJM  atletyka terenowa

Powodzenia!!!


https://youtu.be/B9-NFjLmf0o
https://youtu.be/omB8uAuBlJM

Temat: 3/4 Organizacja bezpiecznych form aktywnosci fizyczne;.

Cel:

potrafisz zorganizowac aktywnosc fizyczng w czasie wolnym,

umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnosci fizycznej w grupie rowiesnikow,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekc;ji
(wykonaj jg zawsze przed ¢wiczeniami):

(4 jednostki lekcyjne)
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Zajecia prowadza:

klasa IV - Hanna Aleksandrowicz
klasa V - Nikodem Nowicki
klasa Vla - Bartek Pluta

klasa VIb - Fabian Koczara

klasa Vlla — Nikola Mikrut

Klasa VIl - Tomasz Liedtke

Powodzenia!!!



Temat: 4/4 Organizacja bezpiecznych form aktywno$ci fizycznej

Cel:  potrafisz zorganizowac¢ aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym,

umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnosci fizycznej w grupie rowiesnikow,

ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa.

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

¢
w ad
| ‘ » J "
. J ~.
C TrEne / '
Z ) A& » »
E d / - / b
. POMPKI Z TYLU NAPRZEMIENNE
: PRZESKOKI
" W PODPORZE
PRZODEM
POWTORZENIE 10 10
| 1LOSC SERII 2 2
PRZERWA 30 sekund 30 sekund

PRZYSIADY

10

BRZUSZKI- uginanie
kolan do klatki
piersiowej
i wyprost nog
10

2
30 sekund

; I
30 sekund




Zajecia prowadza:

klasa IV - Helena Kozicka
klasa V - Oliwia Kulesza
klasa Vla - Kacper Franczak
klasa VIb - Sara Bralewska
klasa Vlla - Natalia Duzynska

Klasa VIII - Oliwier Slipaczuk

Powodzenia!!!



