© Drogie dziewczyny zklasy 6 Bi6 C ©

Pamigtajcie 0 noszeniu maseczek poza domem dla zdrowia
Twojego i innych ©

Witam w kolejnym tygodniu zdalnego nauczania wychowania fizycznego © Staramy si¢
¢wiczy¢ codziennie chociaz po kilka minut. Kolejna dawka edukacji zdrowotnej , czyli
wiedzy jak dba¢ o zdrowie i dobrg odporno$¢ organizmu. Dzisiaj 0 znaczeniu rozgrzewki i
nauka pomiaru tetna w celu oceny zmegczenia ©

Rozgrzewka to seria prostych ¢wiczen fizycznych o narastajacej intensywnosci stuzaca
rozgrzaniu i uelastycznieniu migsni i przygotowaniu organizmu do wysitku. Jest konieczna
przed wykonaniem zadan sportowych wymagajacych uzycia migsni .Jej celem jest ochrona
przed kontuzjami i zwigkszenie wydolno$ci organizmu. rozgrzewka powinna trwac¢ od 10 do
15 minut. Powinna zaangazowaé wszystkie czesci ciata i grupy migsni. Pamigtaj o tym , kiedy
idziesz biega¢ do lasu, wykonujesz ¢wiczenia gimnastyczne, jedziesz na nartach, rolkach itp.
©Podaje przyktadowsa rozgrzewke , sprobuj wykonacé ja z powtorzeniami przez 10 minut.

Ale przedtem postuchaj © Prosze zmierzy¢ sobie t¢tno ( puls) przed wykonaniem rozgrzewki
i po . Juz tlumacze o co chodzi ?

Tetno (puls) to ruch naczyn tetniczych zalezny od skurczéw serca wyczuwalny przez dotyk
, przez skore .Zapoznaj si¢ z filmikiem , na ktérym jest wyjasniony sposéb pomiaru tetna.
Sprobuj, jesli sie uda to zapisuj wyniki pomiardow . Zapisz wynik pomiaru t¢tna przed
rozgrzewka , a potem po, po 10 minutach ¢wiczenia. Jesli si¢ nie uda to sprobujemy razem
po powrocie do szkoty, albo popros rodzicéw. Twoje tetno przed wysitkiem powinno wynosic¢

Wartosci prawidtowego tetna (pulsu ):

puls niemowlat — ok. 130 uderzen na minute;

puls dzieci starszych — ok. 100 uderzen na minute;
puls mlodziezy — ok. 85 uderzen na minute;

puls dorostych — ok. 70 uderzen na minutg;

puls ludzi starszych — ok. 60 uderzen na minute.

CIEKAWOSTKA -Pami¢tajmy , by intensywno$¢ podejmowanych przez nas ¢wiczen nie
powodowata podniesienia tetna za wysoko ! Obliczamy tetno maksymalne wedtug wzoru
tetno maksymalne = 220 — wiek (w latach) i teraz pamigtaj ze najlepsze dla serca sg
¢wiczenia przy pulsie ( tetnie )wynoszacym 50—70% tetna maksymalnego

(czyli trochg wigcej niz potowa ) Czyli troche matematyki na wychowaniu fizycznym !l ©

Jak mierzymy tetno ,

https://www.youtube.com/watch?v=wKodJdpGJVU



https://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84
https://pl.wikipedia.org/wiki/Organizm
https://pl.wikipedia.org/wiki/St%C5%82uczenie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wydolno%C5%9B%C4%87
https://www.youtube.com/watch?v=wKodJdpGJVU

Sprobuj , jesli sie uda to super jak nie to nie przejmuj si¢ ©©© Najwazniejsze ,

ze probowatas/es. Pamietaj przed wysitkiem i po — zapisz !
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A teraz zmierz tetno !!!

Na tydzien od 18-22 maja proponuje :
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Nadal ruch na powietrzu , jezeli mozecie to proponuje wyj$¢ z domu na ¢wiczenia, moze do
lasu ? Koniecznie pod opiekg osoby dorostej, zaproscie moze rodzicow do ¢wiczen ? Kilka
podpowiedzi na ¢wiczenia w lesie np. z wykorzystaniem drzewa , albo w parku na tawce ©

https://www.youtube.com/watch?v=jhNm-o0jUBho

A teraz zmierz tetno !!!


https://www.youtube.com/watch?v=jhNm-ojUBho

Cwiczenia w domu doskonalace cechg motoryczna — koordynacja ruchowa, pamigtamy z
zesztego tygodnia. Wykorzystaj w domu do utworzenia drabinki koordynacyjne ,tak jak w
propozycji na filmiku, albo pluszaki, tylko nie nadepnij ©

https://damianrudnik.com/drabinkakoordynacyjna/

A teraz zmierz tetno !!!

Pamigtajmy, ze ¢wiczymy na miar¢ wlasnych mozliwosci,
bezpiecznie, uwazajgc na domowe sprzety 1 zwierzeta .

POWODZENIA © NIE DAJMY SIE WIRUSOWI ©
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