Wychowanie fizyczne Klasa 5 27.- 30 04.2020

Dziewczynki
FAIR PLAY w sporcie

Czym jest zatem "fair play" dla miodziezy ? Uczciwoscia, szczeroécig, lojalnoscig. Zawiera ona
takze wedtug nich synonimy takie jak: etyka, moralno$¢, dzentelmenskos$¢, rycerskosc. Postepowac
"fair" w sporcie tzn. pragnac szczerze aby przeciwnik walczyt na zasadzie rownych szans, by¢
skrupulatnym do ostatecznosci w postugiwaniu sie srodkami zmierzajacymi do osiggniecia
zwyciestwa. "Fair play" jest stalg i jednoznaczng rezygnacja ze zwyciestwa za wszelkg cene. Jest to
wiec postawa wynikajgca z wymagan moralnych wobec samego siebie, poniewaz jej zrodtem jest
wewnetrzne przekonanie, ze zwyciestwo osiggniete w wyniku oszustwa, btedu sedziego nie stanowi
prawdziwej wygranej. Trzeba pamietaé, ze "fair play" w wykonaniu zawodnika, ktéry ostatecznie
odnidst zwyciestwo ma mniejsze znaczenie niz "fair play" zawodnika, ktéry zwyciezyt. "Fair play"
jest sposobem bycia. Jest to poszanowanie dla samego siebie, ktére wyraza sie przez: lojalnos¢,
poczucie sprawiedliwosci i wspaniatomyslnosci, szacunek i uznanie dla przeciwnika, brak zamiaru
demonstracyjnego chwalenia sie swoim gestem fair play, postawe petng godnosci i zdecydowania,
skromnos$¢ w wypadku zwyciestwa i spokdj w momencie porazki, petng s$wiadomos¢, ze przeciwnik
jest przede wszystkim partnerem w grze. Mtodziez widzi zagrozenia tych wartosci w sporcie i
probuje sie im przeciwstawiac dajac liczne przyktady ze swoich $rodowisk.

Zachowanie "fair play" dotyczy zaréwno zawodnikéw rangi mistrzowskiej jak i uczniow szkoty
podstawowej, gimnazjum i szkoty $redniej. Zasady te powinno sie stosowac zaréwno w sporcie jak
w zyciu codziennym.

Uwrazliwienie mtodziezy na zasady "fair play" w czasie rozgrywek szkolnych, podczas lekcji
wiasciwie ksztattuje strone moralng ucznia, w sposob zasadniczy wptywa na strone estetyczng
przysztego dorostego cztowieka.

Jezeli w réznych sytuacjach zyciowych potrafimy zachowac sie "fair play" oznacza to, ze zostalismy
wilasciwie przygotowani w domu rodzinnym i w szkole do dorostego zycia w spoteczenstwie.

"FAIR PLAY" stanowi gtdwng zasade olimpizmu. Bez "fair play" sport traci swéj sens. "Fair play"
traktujemy nie tylko w kategoriach przestrzegania przepiséw, ale w kategoriach wartosci
intelektualnych i moralnych wszystkich osdb i srodowisk odpowiedzialnych za rozwdj sportu i
rozwoj mtodziezy. Pierre de Coubertin byt gteboko przekonany o tym, ze sport ze wszystkimi
wartosciami etycznymi powinien zaja¢ wazne miejsce w wychowaniu mtodziezy na catym sSwiecie.
Umocnito go w tym przekonaniu poznanie historii greckich igrzysk starozytnych. Widzimy zatem, ze
znajomos¢ tradycji umacnia nas w przekonaniu o stusznosci myslenia o promocji "fair play" jako
wartosci zaréwno waznej dla sportu jak i edukacji mtodziezy.

FOLDER WIEDZY - KLASA 5 CHLOPCY — 27-30.04.2020
Kolejny tydzien /27-30.04/ nauki w domu. Zaczynamy od zadania.
ZADANIE:
OBEJRZYJ FILM: MLEKO | PRODUKTY MLECZNE {link ponizej} i odpowiedz na pytania, ktdre zobaczysz na
koniec filmu.
ODPOWIEDZ W E-DZIENNIKU DO CZWARTKU 30.04.2020
link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat mleka i produktéw mlecznych, ich roli w diecie i wptywie
na rozwdj i zdrowie cztowieka.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Zacznij od rozgrzewki, mozesz skorzystaé z linku { link do filmu w serwisie YT — zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych,
przygotowujgcych do wysitku}

Po rozgrzewce wykonaj ponizszy zestaw ¢wiczen. Najlepiej rozpisz sobie obwdd na kartce

OBWOD STACYJNY

1 STACJA — ¢wiczenia wykonuj jedno po drugim — maksymalna przerwa 10 sekund.

Pajacyki — 20 powtdrzen - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji wyjsciowej,
zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Deska — 20 sekund - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji wyjsciowej,
zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia.



Wykroki — 10 powtérzen na noge - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji
wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania éwiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

1 minuta odpoczynku

2 STACJA - éwiczenia wykonuj jedno po drugim — maksymalna przerwa 10 sekund.

Przysiad z wyrzutem nogi w bok — 10 powtdrzen - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat
pozycji wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania éwiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Pompki na kolanach — 15 powtérzen - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji
wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania éwiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Brzuszki — 20 powtdrzen - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji wyjsciowe;j,
zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia.
1 minuta odpoczynku

3 STACJA - éwiczenia wykonuj jedno po drugim — maksymalna przerwa 10 sekund.
Wspinacz — 20 sekund - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji wyjsciowe;j,
zaangazowanych mieéni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Unoszenie bioder — 20 powtdrzen - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji
wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania éwiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Przysiady — 20 powtdrzen - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji wyjsciowe;j,
zaangazowanych mieéni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia.
1 minuta odpoczynku

4 STACJA - ¢éwiczenia wykonuj jedno po drugim — maksymalna przerwa 10 sekund.

Unoszenie nog w 4 ruchach — 10 powtdrzen - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat
pozycji wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania éwiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Krzesetko — 20 sekund - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji wyjsciowe;j,
zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Skip A — 20 sekund - link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat pozycji wyjsciowej,
zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢éwiczenia, oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia.
2 minuty odpoczynku i powtérz wszystkie stacje jeszcze raz. Jesli czujesz sie na sitach sprobuj tez trzeci raz.

Cwicz obwdd co drugi dzier. W dni bez obwodu proponuje godzinny spacer z rodzicami na $wiezym powietrzu w
szybkim tempie. W czasie marszu mozesz wykonac kilka rund lekkiego truchtu. /runda truchtu 1 minuta, marsz 5
minut i kolejna runda/

PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE SPACERU.



