Zwierzno, 22.02.2021 r.
KI. VII b, wychowanie fizyczne, 22, 23, 25.02.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.
Lekcja - 2 godz.

Temat: Czym jest zdrowie. Poznajemy jeqo pozytywne czynniki.

Cele lekcji:

- uczen wie, co to jest zdrowie,

- uczen zna warto$¢ zdrowia i jego czynniki,
- uczen jest swiadomy zagrozen zwigzanych z utratg zdrowia,
- uczen potrafi stosowac¢ ochrong zdrowia u siebie i innych.

Kryteria sukcesu:

- uczen ceni warto$¢ zdrowia jako najwigkszy skarb w zyciu czlowieka.
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 tytlu 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 i w prawo po 10 razy, unie$ jedna r¢ke nad glowe, a drugg umies$¢ dtonig 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, powtdrz to ¢wiczenie 5 razy, nastgpnie W pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Tresci dla ucznia
ZDROWIE

Zdrowie to zdolnos¢ do osiagania petni wiasnych fizycznych, psychicznych oraz spotecznych
mozliwosci 1 reagowania na wyzwania srodowiska.

Zdrowie jest procesem - mozna je przywraca¢, umacnia¢ i doskonali¢.
Zdrowie fizyczne oznacza:

- prawidtowe funkcjonowanie uktadéw narzadow i tkanek,
- wlasciwy rozwoj fizyczny we wszystkich jego wymiarach,
- niskie nasilenie czynnikoéw ryzyka, do ktorych zalicza sie:

e niedostateczng aktywnosc,
e sprawno$¢ i wydolno$é fizyczng
e niska odpornos¢ organizmu na zachorowanie.



CZYNNIKI ZDROWIA
Wszyscy pragniemy by¢ zdrowi.
Dobre zdrowie jest podstawa:
e wszelkich aktywnos$ci zyciowych,
o sily,
e wytrzymatosci,
e dobrego samopoczucia,
e radosci zycia,
e powodzenia w zyciu prywatnym i zawodowym.
Okreslane jest najwiekszym skarbem czlowieka.
Zdrowie powinno by¢ postrzegane nie jako cel zycia, lecz jako Srodek pozwalajacy na pelna
samorealizacje.
Swiatowa Organizacja Zdrowia okreglita takze czynniki wptywajace na jakos¢ naszego zycia.
Zostaty pogrupowane w 6 zagadnien:
e zdrowie fizyczne,
e zdrowie psychiczne,
® poziom niezaleznosci,
o relacje spoteczne,
e srodowisko,
o Wolno$¢ przekonan i wierzen.

Od czego zalezy nasze zdrowie?
Dbajac o siebie i bliskich pamigtajmy jakie czynniki pozytywnie wptywaja na zdrowie.

"Dekalog zdrowego stylu zycia" obejmuje nastepujace zalecenia:
e zbilansowana, r6znorodna dieta,

e regularna aktywno$¢ fizyczna,
o wlasciwa ilo$¢ pltynow,
o prawidtowe oddychanie,
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Lekcja - 2 godz.

Temat: Omawiamy czynniki wplywajace pozytywnie i negatywnie na zdrowie oraz

na samopoczucie.
Cele lekcji:

- uczen poznaje czynniki wptywajace pozytywnie i negatywnie na zdrowie oraz na

samopoczucie,
- uczen zna warto$¢ zdrowia i jego czynniki,

- uczen jest swiadomy zagrozen zwigzanych z utratg zdrowia,
- uczen potrafi stosowac¢ ochrone zdrowia u siebie i innych.

Kryteria sukcesu:

- uczen ceni warto$¢ zdrowia jako najwigkszy skarb w zyciu czlowieka.

Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.

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
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastepnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, unie$ jedna 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

Zadania do wykonania:

Zadanie nr 1

Zapoznaj sie:

Czynniki pozytywnie wplywajace na zdrowie

Czynniki negatywnie wplywajace na zdrowie

> uprawianie sportu;

> badania profilaktyczne;
> zdrowe odzywianie;

> spotkania z przyjaciotmi;
> odpowiednia ilo$¢ snu;
> realizacja zainteresowan.

> przemeczenie;

> stres;

> nieprawidlowe odzywianie;

> choroby i brak odpornosci;

> bprak ruchu;

> unikanie badan;

> zle kontakty rodzinne, z rowie§nikami itp.




Zadanie nr 2

Zapamietaj:

Zdrowie jest to stan sprawnosci fizycznej, psychicznej i spoleczne;j.
Z fizjologicznego punktu widzenia zdrowie to petna zdolnos¢ organizmu do utrzymania rownowagi
miedzy nim i Srodowiskiem zewngtrznym, do prawidtowego reagowania na zmiany $rodowiska i

przystosowanie si¢ do nich.

Wplyw dobrego samopoczucia na zdrowie

Wplyw zlego samopoczucia na zdrowie

> rado$¢ ze wszystkiego co si¢ robi;

> staty wysoki poziom dobrej energii;

> sprawno$¢ (jasno$¢) umysthu;

> odpornos¢ na choroby zakazne;

> umiejetnos¢ obrony przed nowotworami i
chorobami uktadu krazenia;

> wolnigjszy proces starzenia si¢ - dtuzsze
zycie.

> ostabienie uktadu odpornosciowego;

> ostrzejszy przebieg wielu chorob;

> brak lub obnizona koncentracja;

> przemeczenie;

> dlugotrwaly stres i choroby zwigzane ze
stanem psychicznym np. depresja;

> obnizenie nastroju;

> problemy ze snem;

> rozdraznienie;

> wahania nastroju; oraz wiele innych.

Aktywnos¢ fizyczna

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa na ogoinodostepnych ohiektach sportowych,
jazda na rowerze, biegi lub marszobieg|
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acery, wchodzenie po schodach, pomoc w obowiazkach domowych,

droga do szkoly w miare mozliwosci na plechote




