Wychowanie fizyczne — I'V klasa — 4.05.2020r.

Temat: Przepisy gry w pilke koszykowa.

Prosze¢ ogladna¢ ponizszy krotki film 1 strac si¢ troche zapamigtac. Z uwagi na to, ze jest krotki
mozna go kilka razy obejrze¢. Na pewno Wam si¢ te informacje przydadza poniewaz na kolejnych
lekcjach planuj¢ przeprowadzi¢ test z przepisow pitki koszykowej. Wiecej informacji podam na
lekcji na ktorej bedzie test.

https://www.youtube.com/watch?v=wEWImz-dd04

Temat: Zalety i zdrowotne aspekty Nordic walking.

Na drugiej lekcji proponuje ogladna¢ ponizsze filmiki i zapoznac si¢ z bardzo popularng forma
aktywnosci fizycznej pod nazwa ,,Nordic walking”

Czym jest Nordic Walking .

Definiowa¢ mozna go jako forme aktywnos$ci ruchowej w terenie polegajaca na marszu
z wykorzystaniem kijkow zaadoptowanych z narciarstwa biegowego. Mniej popularna,
nazwg dla biegéw narciarskich (ang. cross — country skiing) jest Nordic skiing stad,
analogicznie przyjeto nazwe Nordic Walking (ang. walk = spacer, marsz).

Wymyslone przez specjalistow ze $wiata sportu i medycyny w 1997 roku, Nordic
Walking to potaczenie marszu fitness z technika odpychania si¢ od podtoza za

pomoca specjalnie zaprojektowanych kijkow, ktérych umiejetne uzywanie angazuje
gbérng potowe naszego tutowia podczas energicznego spaceru.

Zalety 1 zdrowotne aspekty Nordic Walking

Nordic Walking taczy w sobie najlepsze cechy idealnej aktywnosci ruchowej dla
wszystkich, gdyz:

* Jest fatwy 1 szybki do nauczenia;

* Moga go uprawia¢ wszyscy, bez wzgledu na wiek, wage 1 poziom sprawnosci
fizycznej;

* Jest mozliwy do uprawiania wszg¢dzie 1 w kazdym czasie;

* Jest 40-50% efektywniejszy niz marsz bez kijkow;

* Odcigza caly aparat ruchowy do 30%;

» Uaktywnia 90% mie¢s$ni catego ciala;

* Spala przecigtnie od 20% do 46% wigcej kalorii niz podczas zwyklego marszu;

» Konsumuje okoto 400 kcal na godzing, podczas gdy zwyktly chdd pochtania 280 kcal
w tym samym czasie;

» Zwigksza pobor tlenu przecietnie o 20-58% w zaleznosci od intensywnos$ci wbijania
kijkow;

* Efektywnie trenuje wszystkie migsnie konczyn dolnych, prostowniki konczyn gornych,
wzmacniajgc miesnie tutowia, ramion, barkéw a takze brzucha;

* Nie obcigza nadmiernie i nie pogarsza stanu obolatych stawow, zwtaszcza
kolanowych, jednoczes$nie redukuje obcigzenie kolan u 0séb otytych;


https://www.youtube.com/watch?v=wEWImz-dd04

» Zwigksza mobilnos¢ gornego odcinka kregostupa, tagodzac napiecie migsniowe w
okolicy barkows;

* Jest bezpieczng forma ¢wiczen na twardych i §liskich nawierzchniach;

* Kijki umozliwiaja utrzymanie lepszej postawy, rOwnowagi i stabilnosci podczas chodu
w trudnym terenie;

* Poprawia sprawno$¢ uktadu krazenia, tetno wzrasta o 5-17 uderzen na minute;

* Uczy balansu i koordynac;ji;

* Podnosi kreatywnos¢ 1 sprawno$¢ dziatania moézgu;

* Obniza hormony stresu;

* Obniza wartosci thuszczowe krwi 1 LDL;

* Zapobiega cukrzycy;

* Wzmacnia kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy;

* Jest optymalnym kardio treningiem do redukcji masy ciala.

Nauka prawidtowej techniki Nordic Walking

https://www.voutube.com/watch?v=vNnDS7JrsQw

Spokey - Nordic Walking - Rozgrzewka
https://www.youtube.com/watch?v=4nEYMByd8qs

Tyle filmow i siedzenia przed komputerem. Czas na gimnastyke domowa na poniedziatek.

https://www.youtube.com/watch?v=KvPt6FCzL.DQ

Po obejrzeniu materialow tradycyjnie prosze o przestanie informacji — material ogladnalem - na
mdj email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com za co postawi¢ plusa.

Opis oceny w dzienniku za aktywnos$¢ w kwietniu i w maju:

O - brak plusow

db - 1-2 plusy,

+db-3,

-bdb - 4-6 plusow

bdb - 7-9 plusow,

+bdb - 10-12 plusow,

cel - 13 1 wigcej.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywnos$¢ w dniu w ktorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzig na mdj email.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji prosze pisa¢ na ten sam adres.

Pozdrawiam !
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