Wychowanie fizyczne — klasy IV-VIII

Dzien dobry - ponizej propozycje na obecny tydzien

1 Sporty bezpieczne i niebezpieczne — nabywamy umiejetnos¢ oceny ryzyka.

1-5.02.2021

Nie wszystkie dyscypliny sportéw zimowych sg bezpieczne - sprawdz czy potrafisz ocenié stopien zagrozenia
i ryzyka? Ponizej tabela popularnych dyscyplin sportowych — ocen, jaki jest wg Ciebie stopier zagrozenia,

umieszczajac krotka informacje w odpowiedniej rubryce.

Umiejetnosé ta jest bardzo wazna — trafna analiza miejsca i warunkéw pozwoli Ci prawidtowo ocenic sytuacje
podczas zimowych zabaw i gier w ktérych uczestniczysz, aby unikng¢ ewentualnych kontuzji .

Dyscyplina sportowa

Krétki opis

Dyscyplina bezpieczna
dla zawodowych
sportowcow przy
zachowaniu
ostroznosci

Dyscyplina
niebezpieczna —
wypadki zdarzajg
sie nawet wsrod
doswiadczonych
sportowcow

Saneczkarstwo
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Pozycja saneczkarza w trakcie jazdy

Wyscigi na sankach
sportowych sg
rozgrywane na torach
sztucznych lub
naturalnych. O
zwyciestwie decyduje
taczny czas
przejazdow.

Biegi narciarskie
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W sporcie biegi
narciarskie sg jedng z
trudniejszych
konkurencji
wytrzymatosciowych,
angazujgcg wszystkie
gtéwne partie miesni

Hokej na lodzie jest
popularnym sportem
zimowym. Gra
prowadzona jest za
pomoca kija i
gumowego krazka.

Zimowa dyscyplina
sportu polegajaca na
jezdzie na tyzwach
figurowych
indywidualnie, w
parach badz w
zespotach

Narciarstwo alpejskie —
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Zjazd polega na
dotarciu do mety w jak
najkrétszym czasie.
Zdarza sie, ze
zawodnicy osiggajg
predkosé nawet 130
km/h.




Narciarstwo alpejskie —
slalom
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To nazwa technicznej
konkurencji, ktéra
polega na
przemieszczaniu sie
zawodnikédw miedzy
tyczkami.

Biathlon

Jest to dyscyplina
sportowa tgczaca biegi
narciarskie ze
strzelectwem. Polega
na biegu na
okreslonym dystansie
w czasie ktérego
zawodnicy 2 lub 4 razy
zajmujg stanowiska na
strzelnicy, przyjmujac
postawe stojgca lub
lezaca

Skoki narciarskie

Celem jest wykonanie
jak najdtuzszego skoku
po rozpedzeniu sie i
odbiciu od progu
skoczni. Na
najwiekszych
skoczniach mozliwe s3
skoki przekraczajgce
250 metrow.

Ocenia sie odlegtos¢
uzyskang przez
zawodnika oraz styl
skoku.

Curling

Jest on rozgrywany na
prostokatnej tafli lodu.
Do gry uzywa sie
kamieni, ktére sg
wypuszczane na lodzie
w kierunku celu
zwanego domem.

tyzwiarstwo szybkie
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Celem zawodnika jest
jak najszybsze
przejechanie na
tyzwach okreslonego
dystansu po torze
lodowym.
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2. Hartujemy organizm — zimowy spacer

W okresie zimowym waznym czynnikiem podnoszagcym odpornos¢ naszego organizmu jest tzw.
hartowanie. Polega ono na przyzwyczajeniu organizmu do niskich temperatur. Aby osiggnac taki stan,
nalezy systematycznie przebywaé na Swiezym powietrzu. Postaraj sie w kazdym dniu odby¢ cho¢ krotki

spacer. Pamietaj o odpowiednim doborze ubrania do panujgcej temperatury na zewnatrz.

3. Ksztattujemy site miesni rgk — ¢wiczymy celnos¢

Kazda pora roku ma swoje niepowtarzalne elementy. W zimie jest to np. $nieg. Wykorzystajmy go do
podniesienia sprawnosci naszych rak. Jesli temperatura na zewnatrz nie bedzie zbyt niska zbuduj na
otwartej przestrzeni $niezng tarcze. Wykonaj serie rzutéw (np.5) do tarczy — policz ile razy trafites.
Wykonaj kilka serii rzutdw za kazdym razem zwiekszajgc odlegtos¢ od tarczy. Pamietaj aby ochronié swoje

dtonie — uzyj rekawiczek.

4. Moje marzenia sportowe

Kazdy z nas ma ulubione dyscypliny sportowe. Gdybyscie mieli zosta¢ w przysztosci sportowcem to jaka
dyscypline sportu wybralibyscie ? Napisz kim chciatabys/chciatbys$ zosta¢ jako sportowiec i dlaczego ?
Umies¢ w tekscie jakie cechy charakteru nalezy rozwija¢ aby osiggnac sukces, jakie mogg by¢ przeszkody
i ograniczenia? Zwré¢ uwage, ze wytrwatosé, systematycznosc oraz praca przynoszg sukcesy rowniez w
nauce ! Jak nalezy juz teraz postepowac aby te marzenia sie spetnity? Dodaj do opisu wiasne przemyslenia

i pomysty.

JEST TO PRACA NIEOBOWIAZKOWA ALE KAZDA NADEStANA ZOSTANIE WYSOKO OCENIONA.
ROZPOCZYNAMY NOWE POtROCZE. FAINIE BYtOBY ROZPOCZAC JE OCENA BARDZO DOBRA @)
Prace wysytamy do nauczycieli ktérzy nas ucza.

Powodzenia i pamietajcie zawsze o zachowaniu bezpieczeristwa w czasie zabaw zimowych !!!




