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Dzien dobry,

Przesytam tematy lekcji na 26.05.2020 /wtorek/ oraz 27.05.2020 /sroda/.
Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem. W przypadku pytan prosze o kontakt mailowy:
akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

26.05.2020

Temat: Zachowania zdrowotne w rodzinie.

Zdrowie bylo i jest podstawowa wartoScia warunkujaca szczeSliwe zycie rodzinne,
zawodowe, spoteczne. Zdrowe zycie to podstawowe zadanie czlowieka, determinujace praktycznie
kazda sfere jego zachowan.

Przez dhlugi czas utozsamiano zdrowie z brakiem choroby lub inwalidztwa. Pierwsza definicja
zdrowia zmieniajaca jej rozumowanie byla definicja ogloszona przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia w 1948 r. Zgodnie z nig ,,zdrowie jest to nie tylko brak choroby lub utomnosci, lecz dobre,
peilne samopoczucie fizyczne, psychiczne i spoteczne™.

Uwarunkowane jest ono wieloczynnikowo. Czynniki decydujace o zdrowiu mozna podzieli¢ na

cztery podstawowe grupy ( za N. Wolanskim ):

czynniki genetyczne
- czynniki Srodowiskowe
- tryb zycia( praca, nauka, wypoczynek, sposob zywienia)
- kultura zdrowotna (poziom wiedzy o zdrowiu i praktyczne jej wykorzystanie).

Ze zdrowiem czlowieka zwigzane sa zachowania zdrowotne bedace nieodtacznym
elementem stylu zycia. Termin” styl zycia (wg definicji zawartej w Stowniku podstawowych
terminOw promocji zdrowia) odnosi sie do zespotu codziennych zachowan, specyficznych dla danej
jednostki lub zbiorowosci. Zaklada sie, iz styl zycia ksztaltuje sie¢ w procesie wzajemnego
oddzialywania bardzo szeroko pojetych warunkéw zycia oraz indywidualnych wzoréw zachowan,
zdeterminowanych przez czynniki kulturowe i cechy osobiste jednostek”.

Posrod zachowan zdrowotnych wyrézni¢c mozna (za B. Wojnarowska) zachowania

sprzyjajace zdrowiu oraz szkodliwe dla niego. Pierwsza grupe, czyli zachowania prozdrowotne
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stanowig m. in.: racjonalne odzywianie, utrzymywanie czystosSci ciala i otoczenia, aktywnosc

fizyczna, zachowanie bezpieczenstwa, utrzymanie dobrych relacji miedzy ludZmi, radzenie sobie ze

stresem. Drugie- antyzdrowotne-to np.: palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu, lekow i innych

sSrodkow uzalezniajqcych.

10-cioma najwazniejszymi zasadami postepowania i zachowania cztowieka, stuzacymi zachowaniu

i pomnazaniu zdrowia sa (za Z. Cendrowskim):

1.

10.

Wiedza o samym sobie czyli rozumienie przez czlowieka zasad funkcjonowania
organizmu, w takim stopniu by oceni¢ stan swojego zdrowia, umie¢ przewidywac i nie
dopuszczac do zachorowan, wspomagac zdrowie m. in. przez zdrowy styl zycia.
Utrzymywanie sit obronnych w stalej gotowosci czyli niedopuszczanie do zachowan
sprzyjajacych obnizeniu odpornosci organizmu.

Nie naduzywanie lekow.

Utrzymywanie wszechstronnej aktywnosci fizycznej.

Prawidlowe odzywianie sie (wyeliminowanie max. z diety tluszczow zwierzecych,
cukru, spozywanie duzych ilosci owocow i warzyw, ograniczanie spozycia potraw o
duzej zawartosci cholesterolu).

Hartowanie sie czyli Swiadome i planowe poddawanie swego ciata i psychiki r6znego
rodzaju bodzcom, by przygotowac sie do sytuacji trudnych.

Rozwijanie umiejetnosci walki ze stresem czyli Swiadome i planowe sterowanie swoimi
reakcjami.

Wyeliminowanie natogow.

Zyczliwo$¢ dla innych czyli bycie czlowiekiem czynigcym dobro, zyczliwym dla
innych, znajacym pojecia: tolerancja, kompromis.

Zachowanie postawy copingowej - czyli demonstrowanie optymistycznych postaw
wzmacniajacych cztowieka psychicznie i tworzacych obraz samego siebie u innych

bardziej optymistycznym, niz jest w rzeczywistosci.

Srodowiskiem wychowawczym oddzialujacym najdtuzej na jednostke jest rodzina. Rodzice,

dzieki dlugotrwatosci kontaktéw z dzieckiem, majq najwieksza mozliwos¢ ksztaltowania m.in. jego

zdrowia i sprawnosci fizycznej od urodzenia az do pelnoletnosci. Wywigzanie sie z tej roli zalezy w

duzej mierze od zachowan ich samych.

Wychowanie zdrowotne w rodzinie polega¢ powinno na ksztattowaniu postaw, przejawiajacych sie

w praktyce jako zachowania zdrowotne. Nie bez znaczenia jest tutaj wptyw na owe zachowania

obyczajowosci, tradycji, wierzen, mody, przesadow.



Wspolczesna rodzina nieco gubi sie w swoich ponadczasowych zadaniach. Przestaje byc
dos$¢ czesto wzorem dla dzieci, widoczne staje sie rozluZnienie wiezi emocjonalnych. Obecne czasy
niosace ze soba niebezpieczne zjawiska niekontrolowanego rozrostu techniki, izolacji cztowieka od
srodowiska naturalnego, nadmiaru informacji i Srodkéw ich przekazu, ingerencji mediow we
wszystkie sfery zycia , ciaglego ,,braku czasu” powoduja, ze realizacja rzeczywistych potrzeb dzieci
spychana jest na dalszy plan. Nie bez znaczenia jest tez zwyczajna bieda, bezrobocie, z ktorymi
boryka sie coraz wiecej rodzin. Wspélczesna rodzina zmienia w pewnym stopniu dziecifstwo
dziecka z okresu beztroskiej zabawy, a co za tym idzie i spontanicznego rozwoju, w okres pelnego
ograniczen przygotowania, mozliwie jak najszybciej i najlepiej do pelnienia po6Zniejszych
rél(rodzinnych, spotecznych, by¢ moze zawodowych). Przeszkodami w przekazywaniu dzieciom
wartosci nadrzednych (w tym tez zwiagzanych ze zdrowiem ) sa m. in.: brak wlasnego systemu norm
moralnych i wiasciwej hierarchii celow u rodzicow. Wreszcie przeszkoda zasadnicza- brak
konsekwencji we wlasnym postepowaniu — rozumiana jako sprzecznos¢ miedzy tym, czego
wymaga sie od dziecka, a tym czego wymaga sie od siebie; sprzeczno$¢ miedzy tym, co sie mowi, a
tym co sie robi w domu rodzinnym, wsréd znajomych. Pamieta¢ nalezy, ze gtéwng forma uczenia
sie przez dziecko jest nasladownictwo. Dziecko przygladajac sie rodzicom uczy sie niezliczonej
ilosci rzeczy. Wzorce wilasciwych zachowan zdrowotnych w najblizszym otoczeniu zdobyte w
pierwszych latach zZycia procentuja na przysztosc.

W wiekszosci rodzin przekazuje sie dzieciom zte wzorce zachowan w sferze aktywnosci
fizycznej, odzywiania, czy tez nalogow. Niepokojace jest to, ze aktywnos¢ fizyczna staje sie mato
popularng forma spedzania wolnego czasu ws$rod dzieci i mlodziezy. Czesto bez dostepu do
telewizji, komputera zupeknie nie potrafig zorganizowa¢ sobie czasu. Ale, czy dorosli, rodzice
dostarczaja wilasciwych wzorcow zachowan w tym zakresie? Raczej nie, skoro najczesciej sami
wola ,,odpoczywac” przed telewizorem, zapominajac niestety, Ze poprzez wspolne spedzanie
wolnego czasu wzmacnia sie poczucie przynaleznosci do rodziny, identyfikacji z nia, stwarzamy
sobie okazje do lepszej komunikacji. Dane z badan (A. Dabrowskiego) dowodza, ze przyktad domu
rodzinnego jest bezsporny rowniez w kwestii szerzenia sie nalogow wsrod dzieci i mlodziezy.
Papieros i alkohol jest wszechobecny w otoczeniu dziecka. Sam zakaz palenia badZz picia w
stosunku do dziecka jest watpliwy, jesli nie jest poparty pozytywnym przykladem rodzicow.
Obyczaj picia alkoholu traktowany jest jako zjawisko naturalne. Ilu rodzicéw palacych w obecnoSci
dzieci jest Swiadomych tego, ze naraza je na r6znego rodzaju zachorowania?

Warto na koniec odpowiedzie¢ sobie na pare chociaz pytan dotyczacych naszych zachowan
zdrowotnych wobec siebie i dzieci.

- W jaki sposob spedzam swdj wolny czas?



- Jak spedza swoj wolny czas moje dziecko?
- Ile czasu spedzam wspolnie z dzieckiem?

- Jakie dziatania podejmuje w trosce o zdrowie moje i dziecka?

27.05.2020
Temat: Lekkoatletyka — nauka skoku w dal z rozbiegu technika naturalng
Cele lekgji:

Wiadomosci.
Uczen zna:
® sposOb mierzenia odlegtoSci w skoku w dal,
¢ rbzne rodzaje techniki skoku w dal,
¢ aktualne rekordy Polski i Swiata w skoku w dal,
® sposob odmierzania rozbiegu do skoku w dal.
Umiejetnosci
Uczen:
¢ potrafi wykona¢ skok w dal z rozbiegu,
* doskonali technike biegu.
Postawy
Uczen:
e przejawia troske o wlasny rozwdéj fizyczny,
¢ pomaga innym w wykonaniu zadan.
Sprawnos¢ motoryczna
Uczen:
* rozwija szybkosc,
* wzmacnia site miesni konczyn dolnych.
Metoda i forma pracy
Frontalna, zaje¢ w zespotach z zadaniami dodatkowymi, strumieniowa, metoda realizacji zadan
ruchowych: zabawowa, nasladowcza, zadaniowa, metoda nauczania catosci ruchu.
Srodki dydaktyczne
Pitki tenisowe
Pitki palantowe
Stopery
Tasma miernicza
Pierwsza czesSc¢ skrzyni
Skocznia do skoku w dal

Przebieg lekcji
Faza przygotowawcza
1. Zbiodrka klasy, podanie zadan lekcji.
2. Rozruch. Biegniemy wolnym truchtem na dystansie600-800 m. Po zakonczeniu biegu kazdy
uczen zabiera 1 pitke tenisowa.



3. Rozgrzewka. Cwiczenia ramion. Uczniowie podrzucaja pitke tenisowa w gore najwyzej, jak
potrafia. W czasie lotu pifki staraja sie wykonac krazenia ramion mozliwie najwiecej razy.

4. Cwiczenia w plaszczyznie strzatkowej. Z postawy dowolnym sposobem wyrzucamy pitke w
gore, w czasie jej lotu wykonujemy skton tutlowia w przod i chwytamy pitke.

5. Cwiczenia nég. Zadanie jak wyzej, jednak teraz w czasie lotu pitki zamiast sktonu
wykonujemy siad prosty.

6. Cwiczenia w plaszczyznie czolowej. Z postawy w bardzo duzym rozkroku toczymy pitke
wzdhuz linii bocznej uda jak najnizej raz z prawej, raz z lewej strony.

7. Cwiczenia miesni brzucha. Siad prosty, pitka lezy na zlaczonych nogach w okolicach
kostek. Z tej postawy wznosimy proste nogi (siad rownowazny) i staramy sie, by pitka
stoczyla sie po nich w dét. Wykonujac skion tulowia w przod, ponownie ukladamy pitke
przy kostkach.

8. Cwiczenia miesni grzbietu. W postawie w rozkroku trzymamy pitke oburacz przed soba.
Wykonujemy kilka niewielkich zamachéw z resorowaniem i przez szybki wyprost nég i
skton tulowia w tyl, wyrzucamy pitke oburgcz jak najdalej za siebie.

9. Cwiczenia w plaszczyznie zlozonej. W siadzie prostym rozkrocznym skrecamy tutéw w tyl,
zostawiamy piteczke za plecami, wykonujemy skret tutlowia w przeciwng strone i zabieramy
pitke.

10. Podskoki. Podrzucamy pitke w gore i staramy sie jg ztapa¢ w wyskoku.

Faza realizacyjna

1. Ustawienie w szeregu. Na sygnal nauczyciela dzieci wykonuja wieloskoki jednonoz,
nastepnie biegng bardzo dlugimi krokami (skokami), a potem przechodza do szybkiego
biegu, co trzy kroki wykonujac wyskok dosiezny.

2. Nauczyciel pokazuje i objasnia skok w dal technikq naturalng. Dzieci dziela sie na trzy
grupy, ktore beda sie zamienia¢ stanowiskami w przebiegu lekcji.

3. Zastep I. Wykonuje bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego i 60 m ze startu niskiego.
Uczniowie ze stoperami (minimum 3 stopery) mierza czas biegu kolegow.

4. Zastep II. Rzuca pitkami palantowymi na odlegtos¢. Po kazdym rzucie mierzymy odlegtosc¢
i zapisujemy wyniki kazdego ucznia.

5. Zastep III. Z krétkiego rozbiegu dzieci wykonuja skok w dal. Nastepnie wspolnie z
nauczycielem stawiajq na belce pierwsza czesc¢ skrzyni. Po rozbiegu (5-6 krokow) wykonuja
odbicie ze skrzyni i skok do piaskownicy. Po wykonaniu zadania odsuwajg skrzynie i z
rozbiegu wykonuja skok w dal ponad trzymana przez nauczyciela przeszkoda (kijkiem,
drazkiem). Zwracamy uwage na odbicie w goére w przod i skrocenie ostatniego kroku
rozbiegu. Nastepnie uczniowie wykonuja pelng forme skoku w dal z mierzeniem odleglosci.
Stopniowo zwiekszamy dhugos¢ rozbiegu (z 5-7 krokow, 9-13 krokow, 20-22 krokow). W
przypadku grupy, ktéra ma trudnosci w opanowaniu poszczegolnych faz skoku, dodajemy
nastepujace ¢wiczenia dodatkowe:

Nauka odbicia. W marszu co 3 kroki imitujemy odbicie. W biegu odbijamy sie co 3 kroki i
ladujemy na nodze wymachowej.
Nauka ladowania. Skaczemy w dal z miejsca, z odbicia jednonéz z ladowaniem do
przysiadu, a nastepnie do siadu na boku (ze skretem tulowia). Z 3-5 krokéw rozbiegu
odbijamy sie i ladujemy w siadzie.

Faza podsumowujaca

1. Cwiczenia uspokajajace. Swobodny trucht przeplatany marszem i ¢wiczeniami
rozciggajacymi.



27.05.2020

Temat: Cwiczenia w formie wieloboju silowego.

Zadania do wykonania

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie z technika wykonania ¢wiczen:

KLATKA- latwy o
Pompka z dloinmi na ‘ . .
podwyzszeniu " o 3
Treningowa lawke ® J =
mozesz spokojnie y
zastgpi¢ biurkiem, parapetem czy krzestem.
Przyjmij = pozycje, rece  opierajac  na
podwyzszeniu i dlonie rozstawiajac na
szeroko$¢ barkdéw. Zginajac lokcie, obniz

maksymalnie pozycje, po czym wréc¢ do pozycji
startowej. Jak to dziala: Skos zwieksza angaz
gornej czesci klatki, z drugiej jednak strony
ulatwia zadanie, poniewaz walczysz z
mniejszym ciezarem. Dlatego postaraj sie
solidnie zwiekszy¢ ilo$¢ powtorzen w serii.

KLATKA,
latwy

Pompka na schodach glowaq
w _goére Przyjmij pozycje do
pompki, stajac u podndza
schodow. Dlonie oprzyj na
jednym ze stopni,
rozstawiajac je weziej niz
barki. Zginajac tokcie, obniz ciato do stopni, nie
dotykajac go jednak ani klatkq, ani nogami.
Wré¢ do pozycji startowej. Co kilka powtorzen
mozesz zmienia¢ stopien, na ktérym opierasz
dlonie — w granicach rozsadku, rzecz jasna.

TRICEPS-

KLATKA- sredni

Pompka z nogami na podwyzszeniu Przyjmij pozycje do pompki,
stopy opierajac na podwyzszeniu. Moze to by¢ treningowa tawka,
ale krzesto tez spetni swoje zadanie. Rece rozstaw odrobine
szerzej niz na szerokos¢ barkéw. Ustabilizuj sylwetke i napnij
miesnie korpusu i posladki, aby zapobiec opadaniu bioder.

7o

Zginajgc tokcie, obniz pozycje, az Twoja klatka znajdzie sie tuz 2

nad podtozem. Dynamicznym ruchem wré¢ do startu. Patent MH:

Jesli czujesz dyskomfort w nadgarstkach (bél powinien Cie zaalarmowacd - przerwij
¢wiczenie!), skorzystaj ze specjalnych podpdérek do pompek albo wykonuj to ¢wiczenie

na piesciach.

UDA, POSLADKI- $redni -
Wstawanie z boksu Skrzyzuj Y.
rece na piersi i stan tylem do 2
boksu (lawka tez da rade).

Wypchnij biodra w tyt i ugnij ol
kolana, aby usia$¢ na boksie. -
Wstan. Kolanami raczej nie

wykraczaj poza linie palcow stop. Ruch inicjuj
zawsze biodrami — dopiero po tym wilaczaj do
pracy kolana.

UDA, POSLADKI, LYDKI - 3
sredni
Weijscia na podest/ z unoszeniem

kolana Stan twarza do skrzyni

(boksu). Wejdz na skrzynie prawgq — T
stopa, dZwignij sie do gory i unie$ lewe kolano,
az udo bedzie réwnolegle do podioza. Zejdz ze
skrzyni. W polowie serii zacznij wejscia druga

noga.

BARKI- Sredni

Unoszenie talerza nad gtowe
Stan prosto, talerz od sztangi trzymajqc oburacz

BARKI- $redni P

talerz od sztangi. Unie§ go az na

Unoszenie talerza w przéd Stan prosto w
lekkim rozkru, trzymajac oburacz spory i %
L



http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/unoszenie_talerza_nad_glowe,9497,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_z_nogami_na_podwyzszeniu,9546,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_z_dlonmi_na_podwyzszeniu,9536,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_z_dlonmi_na_podwyzszeniu,9536,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_z_dlonmi_na_podwyzszeniu,9536,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/unoszenie_talerza_w_przod,9483,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/wejscia_na_podest_z_unoszeniem_kolana,9305,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/wejscia_na_podest_z_unoszeniem_kolana,9305,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/wejscia_na_podest_z_unoszeniem_kolana,9305,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/wstawanie_z_boksu,9217,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_na_schodach_glowa_w_gore,9547,1
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przed sobg na wysokosci ud. Un ie$ talerz
obszernym ruchem, az znajdzie sie nad Twoja
glowa. Zatrzymaj na ulamek sekundy ruch,

zanim wrécisz do pozycji startowej.

wysokos¢ oczu. OpusS¢ do pozycji startowej.
Przez caly czas trzymaj proste rece i mocno
Sciggniete topatki.

BARKI- $redni

Mistrz kierownicy Zlap talerz za
brzegi i stan prosto w lekkim
rozkroku. Mozesz delikatnie ugiac
kolana. Unies talerz przed siebie, az
Twoje rece znajda sie w pozycji
réwnoleglej do podtoza. Szybkimi
ruchami skrecaj teraz talerz raz w
jedna, raz w druga strone, tak jakbys$ jechat
samochodem kretag drogq. Licz powtorzenia co
drugi skret.

KORPUS- sredni

Rosyjski twist Zilap oburacz
talerz i usiagdZ na macie. Piety
ut6z na podlozu, odchyl sie
delikatnie w tyl. Talerz
trzymaj przed soba w lekko
ugietych w lokciach rekach. Przenies go
najpierw lewo, a nastepnie w prawo, ruch
zatrzymujac zawsze tuz nad podtozem. To jedno
powtorzenie. Nie przerywaj, az zaliczysz
wszystkie repety w serii.

CALE CIALO - sredni.

Rabanie w wersji od dotu z pitka lekarska Ziap
oburacz pitke lekarska. Obniz pozycje i przenie$
ja za lewe kolano jak na filmie.
Dynamicznym ruchem przenie$ ja

przez cale cialo, zatrzymujac ruch
dopiero, gdy znajdzie sie wysoko nad

lewym barkiem. Wro¢ do pozycji
startowe]j i powtorz. Wykonaj najpierw
wszystkie powtérzenia na jedng strone. & %
Staraj sie w ruch wilozy¢ jak najwiecej mocy.
Wyobraz sobie, ze pitka to prawdziwa pila, na
drodze ktdrej stoi pokaZzny dab.

|

KORPUS- $redni

Deska z obcigzeniem
Przyjmij pozycje do
deski na
przedramionach,
upewniajgc sie, ze Twoje ciato od kostek
po gtowe tworzy linie prosty. Popros
kumpla albo instruktora, aby na Twoich
plecach potozyt ciezki talerz. Zatrzymaj
sie, napinajgc mocno miesnie korpusu i
posladki, aby zapobiec opadaniu bioder,
na czas wskazany w Twoim planie.
Mozesz oczywiscie prébowac samemu

KORPUS- sredni

Scyzoryk z pitka lekarskq Poldz sie tylem na macie, rece wyprostuj za glowa. Ztap
oburgcz mocno pitke lekarska. Unie$ jednoczeSnie gore ciala i nogi, aby
sprobowac dotkna¢ stopami pitki. Wré¢ do pozycji startowej. Nie przerywaj.

umiescic talerz na plecach...
l‘s 'd.a
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Zadanie nr. 2 Jesli masz mozliwos¢ wybierz 5 ¢wiczen na rézne partie ciala i wykonaj 2-3 serie po
12 powtodrzen z dowolnym obcigzeniem.



	KLATKA- średni
	Pompka z nogami na podwyższeniu Przyjmij pozycję do pompki, stopy opierając na podwyższeniu. Może to być treningowa ławka, ale krzesło też spełni swoje zadanie. Ręce rozstaw odrobinę szerzej niż na szerokość barków. Ustabilizuj sylwetkę i napnij mięśnie korpusu i pośladki, aby zapobiec opadaniu bioder. Zginając łokcie, obniż pozycję, aż Twoja klatka znajdzie się tuż nad podłożem. Dynamicznym ruchem wróć do startu. Patent MH: Jeśli czujesz dyskomfort w nadgarstkach (ból powinien Cię zaalarmować – przerwij ćwiczenie!), skorzystaj ze specjalnych podpórek do pompek albo wykonuj to ćwiczenie na pięściach.
	UDA, POŚLADKI, ŁYDKI - średni
	Unoszenie talerza nad głowę
	Deska z obciążeniem Przyjmij pozycję do deski na przedramionach, upewniając się, że Twoje ciało od kostek po głowę tworzy linię prostą. Poproś kumpla albo instruktora, aby na Twoich plecach położył ciężki talerz. Zatrzymaj się, napinając mocno mięśnie korpusu i pośladki, aby zapobiec opadaniu bioder, na czas wskazany w Twoim planie. Możesz oczywiście próbować samemu umieścić talerz na plecach…

