NAUCZANIE ZDALNE CIĄG DALSZY
Nauka na odległość trwa nadal i podczas zajęć lekcyjnych realizowanych jest wiele nowatorskich przedsięwzięć. Jednym z nich był projekt, w ramach którego uczniowie klas 6  i 7 przygotowali prezentacje, przedstawiające możliwości stworzenia aktywnych ścieżek zdrowia na terenie naszej szkoły. Projekt zrealizowany został w ramach lekcji wychowania fizycznego. 
Anna Dębska
https://prezi.com/view/ghQo30bTfSa6gsQJ9UDG/ 
Maja Lesisz
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ZDROWE ŚNIADANIE NA START!





Grzanka z awocado i jajkiem

Owsianka z owocami









KRÓTKA ROZGRZEWKA NA BOISKU SZKOLNYM













DLACZEGO ROZGRZEWKA JEST WAŻNA?













































Rozgrzewka to kluczowy aspekt do zachowania pełni zdrowia oraz notowania stałego postępu w ćwiczeniach. Przygotowuje ona nasz układ nerwowy oraz mięśnie do wzmożonej pracy i  pobudza układ krwionośny.







NA POCZĄTEK KRÓTKA ROZGRZEWKA







1. Lekki trucht przez 3 minuty





opuszczania rąk do ziemi (na zmianę raz lewa, raz prawa)





krążenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tyłu, na końcu krążenia obiema rękami w przeciwnych kierunkach)





bieg tyłem





bieg skrzyżny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, następnie prawym





podskoki z naprzemiennymi wymachami rąk w górę i unoszeniem kolan





Na koniec wdechy i wydechy























PIERWSZA STACJA

Nasz pierwszy przystanek to park obok szkoły. Zaczynamy od 10 pajacyków a następnie przez jedną minutę robimy przekładankę tyłem.













DRUGA STACJA

Następnie przechodzimy do schodów obok boiska i wchodzimy i schodzimy ze schodów tak przez 2 minuty.









TRZECIA STACJA

Idziemy na siłownię i podchodzimy do drążka,  podciągamy się 5 razy.









CZWARTA STACJA

Kiedy już skończymy się podciągać to idziemy na podwórko szkolne i robimy 20 przysiadów.









PIĄTA STACJA

 Robimy rundkę na około placu zabaw.









OSTATNIA STACJA

Na koniec idziemy na boisko i przechadzamy się spacerem przez 5 minut.









DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ
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Szkolna ścieżka zdrowia

Artur O 

Klasa 6a





Szkolna ścieżka zdrowia

Długość trasy ok. 1800m

11 stacji ćwiczeń 

Ścieżka zdrowia to ćwiczenia fizyczne usprawniające ciało w kontakcie z przyrodą 

Ćwiczenia wzmacniają organizm, sprzyjają zdrowiu, wpływają na sprawność ogólną i sportową 







Propozycja aktywności

Ścieżka zdrowia została zaplanowana i przygotowana w naturalnym terenie. 

Ćwiczenia wykonujemy w otoczeniu Społecznej Szkoły Podstawowej w Chorzowie Stowarzyszenia Szkoła Przyszłości.











Start

Zaczynamy ścieżkę przy frontowym wejściu do szkoły















rozgrzewka

Zaczynamy od rozgrzewki 

Oto przykładowe ćwiczenia







Bieg do okoła szkoły

Na dobry początek biegniemy dowolnym tempem wokół budynku szkoły.







Stanowisko 1

Urządzenia – mur szkoły

Przykładowe ćwiczenia – rozciąganie mięśni podpierając się na murze , przyklęki przy podparciu o mur







Stanowisko 2



Urządzenia – stanowisko do ćwiczeń bez urządzeń 

Przykładowe ćwiczenia – wymachy ramion naprzemiennie i równolegle, wyskoki obunóż, kołysanie się na stopach





Stanowisko 3

Urządzenia – krawężniki 

Przykładowe ćwiczenia – równowaga na krawężnikach, skoki przez krawężniki







Stanowisko 4



Urządzenia – stanowisko do ćwiczeń bez urządzeń 

Przykładowe ćwiczenia – skręty i skłony tułowia 







Stanowisko 5

Urządzenia – schody

Przykładowe ćwiczenia – wchodzenie i schodzenie ze schodów







Stanowisko 6



Urządzenia – stanowisko do ćwiczeń bez urządzeń

Przykładowe ćwiczenia – ćwiczenia ogólnorozwojowe (np. wykroki z wyskokiem, pajacyki)





Stanowisko 7

Urządzenia – ławka lub poręcz

Przykładowe ćwiczenia – rozciąganie, przeskoki







Stanowisko 8



Urządzenia – poręcze przy placu zabaw

Przykładowe ćwiczenia – skłony, wyskoki do poręczy, zeskoki







Stanowisko 9

Urządzenia – ławka

Przykładowe ćwiczenia – pompki przodem, pompki tyłem na ławce







Stanowisko 10



Urządzenia –drzewa

Przykładowe ćwiczenia – slalom dokoła drzew







Stanowisko 11

Urządzenia – krawężnik 

Przykładowe ćwiczenia – utrzymanie równowagi, marsz do przodu, marsz do tyłu, utrzymanie pozycji jaskółki







 	Stanowisko 12



Urządzenia – ściana szkoły lub drzewo

Przykładowe ćwiczenia – skłony, rozciągnie















Koniec
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Ścieżka Zdrowia

Michał Swarlik





Stacje

1		Rozgrzewka

2		Siła

3		Motoryka

4		Biegi

                Rozciąganie i koniec treningu

                Koniec prezentacji

















1.Rozgrzewka

Ćwiczenie nr.1: Oprzyj się rękami o ławkę i 30 razy dotknij kolanami, ławki intensywność, użyj połowy swojej siły w dynamice ruszania kolanami.

Ćwiczenie nr.2: Stań przed ławką  i rozszerz nogi na szerokość ramion następnie obunóż  spróbuj wskoczyć na ławkę rób to powoli żeby nie stała ci się krzywda. 

Ćwiczenie nr. 3 Teraz wykorzystamy chodnik obok placu zabaw stań tam i kręć kostkami, nadgarstkami i głową

To koniec rozgrzewki  

               Powrót do wyboru stacji







	2.Siła

Ćwiczenie nr.1 Zaczniemy od tego że pójdziemy na łąkę i podniesiemy nogi do góry i robimy 2 powtórzenia po 30 sek.

Ćwiczenie nr.2 teraz jak już skończyłeś zrobimy tak zwanego supermena

Ćwiczenie to polega na tym że podnosimy klatkę piersiową i nogi do góry robimy to 2 razy po 30 sek.

Ćwiczenie nr.3 Ostatnie ćwiczenie na siłę będzie wchodzenie na palce i  schodzenie na proste stopy wykona nie 1 min.



		Powrót do wyboru stacji 







3.Motoryka


Ćwiczenie nr.1 Wykonaj 30 sek. Skip A czyli podnoś wysoko kolana rób to ćwiczenie dynamicznie.

Ćwiczenie nr.2 Wykonaj 30 sek. Skip C czyli podnoś nogi do pośladków rób to ćwiczenie dynamicznie.

Ćwiczenie nr.3 Ostatnie ćwiczenie będzie z gumą stańcie z nogami rozszerzonymi na szerokość ramion idźcie z założoną gumą pod kolanami w bok róbcie szeroki kroki przejdźcie w dwie strony to ma być ok. 30m.

	Powrót do wyboru stacji 







4.Biegi

Nasz trening biegowy będzie trwał 15 min. Będą w nim 3 różne typy biegów. Będziemy biegać wokół szkoły.

Ćwiczenie nr. 1 Pierwszym ćwiczeniem będzie trucht będzie trwał 5 min

Nie róbcie tego szybko bo w następnych stacjach będziecie się musieli szybciej biegać

Ćwiczenie nr.2 Teraz pobiegnijcie na połowę swoich możliwości bieg ten będzie trwał 5 min

Ćwiczenie nr. 3 Ostatnim etapem biegów będzie sprint po prostu biegnijcie szybko. Czas wykonania 5 min.

	 Powrót do wyboru stacji 







5. Rozciąganie i koniec treningu 

Ustawcie się przy graffiti bo będzie nam potrzebna ściana.

Ćwiczenie nr. 1 Zegnijcie dłoń w (like) pięść z wysuniętym kciukiem i odmierzcie odległość swojej stopy od ściany ma być to jeden (like). Następnie nogą od  której obliczał. Jak eś (like) ustaw z przodu a drugą nogą wykrok w tył. Jak będziesz miał już dobrom pozycję to zrób po piętnaście powtórzeń na nogę ale przy każdym powtórzeniu dopychaj kolano do ściany (nogą która jest z przodu).

Ćwiczenie nr. 2 Ostatnim ćwiczeniem będą skłony mogą być dowolne np. kocie skłony, skłony w dół i skrętoskłony. 

Powrót do wyboru stacji   







Dziękuje za uwagę 


Michał Swarlik

















Powrót do wyboru stacji

























image1.jpeg








Ścieżka zdrowia	

Mateusz Leszczyński kl.6a











Ścieżka zdrowia z wykorzystaniem terenu wokół Społecznej Szkoły Podstawowej w Chorzowie Batorym.





START !

Zaczynamy ścieżkę przy wejściu do szkoły przy ulicy Stefana Batorego :

Zacznij od spokojnego truchtu w miejscu

Następnie rozpoczynamy ćwiczenia, powoli kierując się w stronę terenu przy placu zabaw :



„kolanka pod brodę” – 1 minuta

marsz lub trucht – 30 s 

„bieg z wykopami w przód” – 1 minuta

marsz lub trucht – 30 s

„pięty do pupy”- 1 minuta

marsz lub trucht – 30 s





	









Rozgrzewka



Przechodzimy na teren przy placu zabaw i rozpoczynamy rozgrzewkę (około 1 minuty na każde ćwiczenie) :

opuszczania rąk do ziemi (na zmianę raz lewa, raz prawa);

krążenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tyłu, na końcu krążenia obiema rękami w przeciwnych kierunkach)



 Przechodzimy do drzewa :

stań przodem do drzewa w takiej odległości, aby móc położyć stopę na drzewie, ręce na biodrach – wykonaj wykrok z wypadem na drzewo

oprzyj się o drzewo i zegnij nogi tak, jakbyś siedział na krześle, którego oparciem jest drzewo. Następnie odrywaj pięty od podłoża i opuszczaj.



Na koniec stajemy obok drzewa i wykonujemy krążenia biodrami raz w jedną, raz w drugą stronę.







 









Ćwiczenia 

Przechodzimy truchtem na boisko i wykonujemy 2 okrążenia .

1 okrążenie - bieg tyłem;

2 okrążenie - bieg skrzyżny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, następnie prawym;









Stajemy przy ścianie :

Wykonujemy 15 pompek przyciągając klatkę piersiową jak najbliżej ściany

Pochyl się i oprzyj dłonie o ścianę, następnie przyciągnij kolano do środka i wyprostuj nogę do tyłu – wykonaj po 10 na każdą nogę







Ćwiczenia

Następnie biegniemy truchtem do miejsca gdzie znajdują się huśtawki i ławka.

Przy ławce :

W podporze przodem opieramy dłonie o ławkę. Utrzymujemy plecy, głowę i biodra w jednej linii. Unosimy na zmianę raz jedną, raz drugą nogę do góry – 15 razy

Stajemy bokiem, opieramy się ręką o oparcie ławki i opuszczamy ciało zginając rękę w łokciu – po 10 razy na każdą rękę











I To już koniec !

Rozciąganie

Wracamy truchtem do miejsca z którego wystartowaliśmy :

1. stań w rozkroku, spokojnie nabieraj powietrza odchylając głowę do tyłu i wypuszczaj powietrze, przyciągając brodę do klatki piersiowej. Powtórz 3 razy.

2. ręce splatamy na plecach i wyprostowane ramiona unosimy najwyżej jak tylko potrafimy.

3.  jedna noga wyprostowana, druga zgięta, staraj się kolano utrzymywać jak najbliżej podłogi. Pochyl się w kierunku wyprostowanej nogi. Powtórz dla drugiej nogi.

4. skłon do przodu z obydwoma nogami wyprostowanymi.
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AKTYWNA ŚCIEŻKA ZDROWIA

SPOŁECZNA SZKOŁA PODSTAWOWA W CHORZOWIE

Przygotowała: Maja Lesisz







TRASA DO PRZEBYCIA







Stanowisko 1: wejście do szkoły od ulica Stefana Batorego





Stanowisko 2: huśtawki





Stanowisko 3: łąka przy zielonej siatce





Stanowisko 4: boisko szkolne





Stanowisko 5: grządka klasy 1



































STANOWISKO 1







Aktywna ścieżka zdrowia zaczyna się przed wejściem do szkoły od strony ulicy Stefana Batorego.





Zadanie (głowa i kark): usiądź na krześle wykonuj obroty głową. 





Obroty: w lewo (15 sekund), w prawo (15 sekund), w przód i w tył (15 sekund).





Całkowity czas wykonywania ćwiczenia: 45 sekund.















STANOWISKO 2







Po przejściu przez niebieską bramkę koło stanowiska 1 trzeba dojść do huśtawek.





Zadanie (barki): obroty ramionami w pozycji stojącej.





Obroty: lewą ręką w przód (10 sekund), lewą ręką w tył (10 sekund), prawą ręką w przód (10 sekund) prawą ręką w tył (10 sekund)





Całkowity czas wykonywania ćwiczenia: 40 sekund















STANOWISKO 3







Od stanowiska 2 należy iść prosto, ominąć duże drzewo i stanąć na łące przy zielonej siatce.





Zadanie (mięśnie brzucha): brzuszki





Rodzaje brzuszków: klasyczne (5), z nożycami (5)





Ilość brzuszków do wykonania: 10















STANOWISKO 4







Po wykonaniu zadania na łące trzeba przejść na boisko szkolne.





Zadania (biodra): kręcenia biodrami.





Obroty: w lewo (15 sekund), w prawo (15 sekund)





Całkowity czas wykonywania ćwiczenia: 30 sekund















STANOWISKO 5







Jeśli zadanie ze stanowiska 4 zostało wykonane, należy przejść na około szkoły i dojść do grządki klasy 1. Należy zachować ostrożność przechodząc przez parking.





Zadanie (nogi): przysiady, nożyce.





Czas wykonywania poszczególnego ćwiczenia: przysiady (10 sekund), nożyce (10 sekund)





Całkowity czas wykonywania ćwiczenia: 20 sekund

















TO JUŻ KONIEC AKTYWNEJ ŚCIEŻKI ZDROWIA 

Przygotowała: Maja Lesisz








