CELE LEKCIJI:

UMIEJETNOSCI: uczen potrafi mierzy¢ tetno w spoczynku i po wysitku.

WIADOMOSCI: uczeh poznaje sposoby dokonywania pomiaru tetna w spoczynku i po wysitku
W POGONI oraz poznaje przyktadowg probe wydolnosciowa.
ZA NIESPOKOJNYM SPRAWNOSCI: uczen ksztattuje szybko$é oraz celnos¢ rzutéw.

SERCEM POSTAWY: uczen ma swiadomos¢ potrzeby kontrolowania reakcji swojego organizmu.

KLASY: V-VIII
CZAS LEKCIJI: 45 minut

MIEJSCE:
boisko szkolne.

POTRZEBNE MATERIALY:
czasomierz, pitki miekkie, maty.

CZESC WSTEPNA Przywitanie dzieci bioracych udziat w zajeciach.

1
2. Przedstawienie dzieciom tematu zaje¢.

3. Zapoznanie sie z komiksem , Detektyw Zdréwko w pogoni za niespokojnym sercem”.
4

Chronmy serce - nauczyciel wyznhacza 3 osoby, ktdre stajg na bramce. Pozostali uczestnicy rzucajg pitkami do
bramki z odlegtosci 3 metrow. Bramka symbolizuje serce, a pitki sg adrenaling. Do bramki mogg wpas¢ maksymalnie
ok. 10 minut = 3 pitki, gdy wpadnie 4, oznacza to przegrana.

Wyjasnienie — dopdki w krwi znajduje sie wtasciwa ilos¢ adrenaliny, serce pracuje dobrze. Gdy jest jej za duzo,
jego rytm zostaje zaburzony.

CZESC GLOWNA Dzieki zauwazeniu pracy serca, lepiej je poznamy.

. 5. Nauka mierzenia tetna - nauczyciel moze postuzy¢ sie filmem instruktazowym, pokazujacym jak pracuje serce
ok. 10 minut = . .
w spoczynku oraz w trakcie wysitku.

6. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej:

a) wykonanie - na sygnat "na miejsca" testowany uczen staje nogg wykroczng za linig startowg w pozycji
ok. 15 minut = startowej wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej
do mety.

b) pomiar - Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Kazdy uczen wykonuje bieg 3 razy i mierzy swoje
tetno od razu po biegu, po 1i po 2 minutach.

czESC KONCOWA 7. Oddychanie naprzemienne - nauczyciel instruuje: usigd? prosto. Wyciggnij dominujaca reke przed siebie i roztéz
palce u dtoni. Zwin trzy srodkowe palce, zostawiajgc wyprostowany najmniejszy palec oraz kciuk. Niech jeden

ok.5 minut —> z wyprostowanych palcow zatyka jedng dziurke w nosie. Zréb 10 wdechdéw i wydechow, zatykajgc tylko lewa
dziurke jednym palcem, a nastepnie zamien palce oraz dziurki i zréb 10 wdechdw i wydechow.

8. Podziekowanie dzieciom i pozegnanie.
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