Zwierzno, 18.01.2021 r.
KI. VII b, wychowanie fizyczne, 18,19, 21.01.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.
Lekcja - 2 godz.

Temat: Utrwalamy zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen i korzystania ze sprzetu
sportowego podczas zdalnego nauczania.

Cele lekcji:

- uczen zna zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen w warunkach domowych,

- uczen zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego w warunkach
domowych.

Kryteria sukcesu:

- uczen potrafi okresli¢ zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

Polecenia dla ucznia:
1. Rozgrzewka:

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych
przedmiotéw i urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, éwicz 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 tytu po 10
razy, w pozycji stojacej w rozkroku wyciagnij rece do wyprostowania przed siebie i wykonaj
10 krazen nadgarstkami (5 w lewo 1 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj
krazenia tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 5
sktonow do przodu, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 5 przysiadow.

2. Rozmowa na temat bezpieczenstwa podczas wykonywania aktywnosci fizycznej i
wykorzystywania sprzetu sportowego - Zoom.

3. Okreslenie zasad podczas aktywnosci fizyczne;.

4. Obejrzyj w Internecie dowolny filmik na temat bezpieczenstwa podczas zabaw na $niegu.

Lekcja - 2 godz.
Temat: Hartowanie organizmu poprzez ruch na swiezym powietrzu w okresie zimowym.

Cele:

- uczen potrafi wlasciwie dobra¢ strdj do panujacej pogody,

- uczen potrafi okresli¢ zasady bezpieczenstwa podczas zabaw na $niegu,
- uczen do zaplanowanego ruchu zna sposoby hartowania organizmu,



- uczen potrafisz bawic¢ si¢ z biskimi wykorzystujac ruch na $niegu.

Kryteria sukcesu:
- uczen potrafi okresli¢ formy hartowania organizmu podczas aktywnosci fizycznej na

Swiezym powietrzu,
- uczen zna zasady bezpieczenstwa podczas zabaw na $niegu.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych
przedmiotéw 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 stojagcej w rozkroku wyciagnij rece do wyprostowania przed siebie 1 wykonaj
10 krazen nadgarstkami (5 w lewo 1 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj
krazenia tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 5
sktonéw do przodu, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 5 przysiadow.

1. Rozmowa na temat bezpieczenstwa podczas zabaw na $niegu i okreslenie ich zasad - zoom.
2. Rozmowa na temat sposobdw hartowania organizmu podczas zimy — zoom.

3. Zabawy na $niegu pod opieka osoby dorostej, ktéra wie, gdzie przebywasz i co robisz oraz
jest w poblizu:

- zaplanuj zabawy na $niegu, np. rzuty do celu $niezkami, lepienie batwana czy innych
budowli.



