Witam Was!!

Na czwarty tydzien proponuje nastepujgce zestawy ¢wiczern. Mam nadzieje, ze proponowane
¢wiczenia sg dla Was pomocne w codziennej aktywnosci fizycznej.

| zestaw

1. Wykonujemy marszobieg w domu.

Wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:

https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc

Na pierwszej lekcji Zaczniemy od 1 minutki. Biegniecie w miejscu przez minute, nastepnie
maszerujecie przez minute. Catos¢ powtarzamy dzisiaj 3 razy. Na kolejnej lekcji wszystko robimy
po 2 minutki. Jezeli kogo$ roznosi energia - moze wykona¢ te éwiczenia 5 razy. Uzupetniamy
tabelke w Karcie aktywnosci fizyczne;.

2. Poznajemy zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zajec¢ ruchowych.
Sprawdz, czy jestes prawidtowo ubrany do wykonywania ¢wiczen fizycznych. Jezeli tak to
wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:
https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8

Pobaw si¢ w ,,Otworz okno” i poéwicz.
https://wordwall.net/pl/resource/900923/wychowanie-fizyczne/lekcja-wfu-w-domu-wykonaj-
%c4%87wiczenia

Po ¢wiczeniach zapisz w karcie aktywnosci co dzisiaj robites. Nastepnie napisz krotka informacje
do nauczyciela wychowania fizycznego - Jak wyglada strdj do ¢wiczen fizycznych w domu, a jak
nalezy ubrac¢ si¢ kiedy ¢wiczymy na dworze. Przeslij wiadomos¢ przez Librusa lub na maila.

3. Zaplanuj prawidlowa rozgrzewke — wymien znane Ci ¢w. w truchcie i ¢w. rozciaggajace
(maksymalnie po 6 roznych ¢éw.)

Wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVi8

4. Pozytywne i negatywne czynniki wplywajace na zdrowie, wykonanie proby sily mie$ni
brzucha Indeks Sprawnosci Fizycznej.

http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf

I1 zestaw


http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf_zuchory.pdf%20
https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVj8%20
file:///C:/Users/user/Desktop/materia%C5%82y%20dla%20uczni%C3%B3w/C:%5C%5CUsers%5C%5Cuczen%5C%5CDownloads%5C%5Cwf%20Wola%20D%C4%99bi%C5%84ska%204%20tydzie%C5%84.docx
file:///C:/Users/user/Desktop/materia%C5%82y%20dla%20uczni%C3%B3w/C:%5C%5CUsers%5C%5Cuczen%5C%5CDownloads%5C%5Cwf%20Wola%20D%C4%99bi%C5%84ska%204%20tydzie%C5%84.docx
https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc%20
https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVj8%20

1. Cwiczenia w domu do samodzielnego wyboru — ,,Ruletka”

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wt-online-w-domu-éwiczenia

2. Sposoby radzenia sobie ze stresem, ¢w. ksztaltujace szybko§¢
Wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV8

III zestaw

1. Ksztattujemy wybrane zdolnosci motoryczne — przygotowanie do proby gibkosci - Test
Zuchory.

Wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:
https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc

Nastepnie wykonajcie rozcigganie zgodnie z wtasnymi mozliwosciami — NIC NA SILE.
Ponizej link do ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=U6HN3qadgjw

Pozniej wykonujemy 5 razy probe gibkosci wg Testu Zuchory.

Link do Testu Zuchory:

http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf_zuchory.pdf

2. Poznajemy idee starozytnego i nowoziytnego ruchu olimpijskiego

link do informacji https://www.youtube.com/watch?v=DjW 10fFpvls

3. Zachowanie w czasie wypadkow i urazow, ksztaltowanie silty

Ksztaltowanie sity — wzmacnianie mi¢$ni brzucha

https://www.domyos.pl/porady/6-prostych-cwiczen-na-miesnie-brzucha-a 349147

CWICZENIA NA MIESIEN PROSTY BRZUCHA:
unoszenie klatki piersiowej — 10 razy
unoszenie bioder — 10 razy

deska przodem — licz do 10

Catos¢ powtorz 3 razy.


https://www.youtube.com/watch?v=DjW10fFpvIs%20
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf_zuchory.pdf%20
https://www.domyos.pl/porady/6-prostych-cwiczen-na-miesnie-brzucha-a_349147%20
https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVj8%20




PIERWSZA POMOC W ZAGROZENIU ZYCIA

ZADBAJ O WEASNE BEZPIECZENSTWO (
SPRAWDZ PRZYTOMNOSC
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‘ 1. Odchyl glowe
poszkodowanego poprzez
wykonaj 30 ucisnieé C— uniesienie palcami brody
klatki piersiowej i lekki uscisk dfonia na czoto
2. Zatkaj mu nos
I 3. Szczelnie obejmij jego usta
| J (swoje usta otwérz bardzo
™~ )
‘ 4. Obserwuj unoszenie sie
jego klatki piersiowej

wykonuj na zmiane
2 sztuczne wdechy
i 30 ucisnieé mostka

5. Kontroluj mu oddech co 10 sek.

= Pamietaj o uzyciu jednorazowej
) ) maseczki resuscytacyjnej

RESUSCYTACJA KRAZENIOWO-ODDECHOWA

udroznienie drég oddechowych

17)
drég
P ou osoh nieprzytomnych - opadanie jezyka na tylna strone gardta
~ « zaleganie ciat obcych w jamie ustnej lub gardle (uzebienie, krew, wymiociny)
tt = - Postepowanie:
Postepowanie: ) J eusuii ciato ob;:e
odciagnij gtowe do tytu PN :

poprzez uniesienie palcami .
brody i lekki ucisk dtonia na
czoto

eodciagnij gtowe do tytu
ewysuii zuchwe do przodu
eotworz usta poszkodowanego

INSTRUKCJA
UDZIELANIA
PIERWSZEJ POMOCY

Widawea:
. t Starostwo Powiatowe w Legionowie

Wydziat Promocii | Rozwaju Spolecmego

. : ul. gan. Wiadystawa Sikorskiego 11

. Legionowski 05-119 Legionowo
wwrw.powla t-leglo nowskil.pl

Powiat

&2 RESUSCYTACJA KRAZENIOWO-ODDECHOWA

Powiat

Legionowsk zewnetrzny masaz serca

Technika ucisku:

Ucisk mostka na glebokos$é 5 cm z czestotliwoscia 100-120/min.

Pamletaj o W sytuacjach kledy nie mozesz
zawsze j masaz serca.

Pozycja poszkodowanego i ratownika:
© poszkodowany lezy ptasko na twardym podtozu

. ik kleczy obok p
© umieszcza na jego mostku nasade jednej dtoni, a na niej nasade
drugiej dloni

e rece w fokciach do klatki

piersiowej poszkodowanego

Punkt ucisku:
utdz rece na Srodku klatki piersiowej

ie mostka (Sciskani serca
mledzy iem, a kregost Objawy skutecznosci resuscytaciji:
zastepcze krazenie krwi, co umozllma zaopatrzeme © powrdt oddechu
wtlen mézg i serce. © powrdt akcji serca
R je p dz do i © ZWezZeni Zrenic
p Sci poszkod lub przyj 6zowienie skory
stuzb ratowniczych. . odzyskame przytomnosci

PIERWSZA POMOC PRZY ZAKRZTUSZENIU NOWORODKA

1. Potéz dziecko na przedramieniu gtowa w d6t w taki sposob, by twoja dtoi
trzymata jego brodke. Dtofi ma przytrzymaé gtowke, ktdra u matych dzieci jest
ciezka.

2. Uderz dziecko mocno nadgarstkiem drugiej dtoni 5 razy miedzy fopatkami,
dzieki temu powinno wykrztusié przedmiot.

3. 0dwrdé dziecko na plecy i sprawdz czy przedmiot zostat usuniety.

4. Jesli nie - 5 razy ucisnij dwoma palcaml klatke piersiowa tuz powyze]
miejsca, gdzie zebra tacza sig z druga reka p j gtowke.

5. Na zmiane uderz dziecko miedzy topatkami i ucisnij klatke piersiowa do
czasu az przedmiot wypadnie.

Jesli przedmiot nie wypadnie, dziecko moze stracic przytomno$é.
WEZWL POMOC!

[ \ JESLI DZIECKO STRACILO PRZYTOMNOSC

/J\ﬂ 6. Potdz dziecko na ptaskiej powierzchni. Trzymajac dtori na czole odegnu jego gnwe
At" o \%/ i unies brodke. Pozwoli to udroznic drogi oraz i¢, czy nie wid:
N

/;i/ '~ obcegoi czy mozna je usunaé.

_ U 7. Poniewaz dziecko nie oddycha, nabierz powietrze, obejmij ustami usta i nos dziecka

i dmuchaj. Twoj oddech powinien uniesé klatke piersiowa dziecka i trwac ok. 1 - 1,5 sek.
Wykonuj cykl 5 oddechow.

WAZNE: ni je o wiele mniejsza objetosé powi niz osoba dorosta
8. Jesli klatka nie unosi sig przy oddechach, za kazdym razem koryguj potozenie gtowy
dziecka.

9. Jesli 5 prob oddechdw sie nie powiodto, wykonaj 30 ucisniec klatki piersiowej
zczestoscia 100/ minute uzywajac 2 palcow po Srodku klatki tuz ponizej linii sutkow.

10. Po 30 ucisnieciach sprawdz jame ustng czy nie wida ciata obcego, ktore mozna usunaé,
wykonaj 2 oddechy ratownicze i kolejne 30 ucisnigc.

11. Jesli uda sie usunag ciato obce, jesli ktérys z twoich oddechow unidst klatke piersiowa
dziecka, jesli zaczeto ruszac sie lub kaszle¢ sprawdz czy oddycha prawidtowo.

sl

Jesli oddycha, ale wciaz jest nieprzytomne, utoz je na boku i czekaj na przybycie pogotowia.
Jesli nie ma poprawy, kontynuuj czynnosci do skutku lub do przyjazdu karetki.

ZASADY WZYWANIA POMOCY:
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Krwawienie tetnicze:
wyptywajaca z rany ciagle lub w sposob przerywany jasna,
Zywoczerwona krew.

Postepowanie:
Koniecznie natychmiastowo zatamuj.

Krwawienie zylne:
Krew ciemnoczerwona wyptywajaca
w sposéb ciagty.

Postepowanie przy silnym krwawieniu:
Koniecznie natychmiastowo zatamuj.

Tamowanie krwawienia:

 zabezpiecz sie przed bezpo$

zkrwig 8
©w miare mozliwosci unie$ zraniona koiiczyne do gory f':)y E?".y 4 r?zlegle ;
 uci$nij naczynie krwionosne (rys. a) .uni::j:'e:fz I'II‘I:'GZYSZGZOHG .
* zat6z opatrunek uciskowy (rys. b) ol wyg agai cliai ooy
© gdy opatrunek przesiaknie, natoz kolejny + 2al62 jatowy opatrunek

nie zdejmujac pierwszego

LACZNOSC ALARMOWA

999 112

telefon stacjonarny

601 100 100 worr

112

telefon komarkowy

9 B radio

W razie wypadku POINFORMUJ MOICHIBLISKICH

tel.

OPARZENIA

We wszystkich przypadkach
miejsce oparzenia schtodZ
zimng woda przez 15-20 minut.
Po schtodzeniu wykonaj jatowy
opatrunek ostaniajacy miejsce

ZLAMANIA

* nie przemieszczaj osoby poszkodowanej, o ile
pozostanie w tym miejscu nie zagraza bezpieczeristwu
« zatamuj ewentualne krwawienie, naciskajac na rang
przez sterylny bandaz lub czysty materiat

« W miare mozliwosci unieruchom dwa sasiednie stawy
e nie przy j koii ich | ustawienia

opaizenia,  przyt6z 16d, to zmniejszy bol i opuchlizne
« jesli poszkodowany wydaje sie by¢ w szoku (omdlewa,
ma krétki, mocno przySpieszony oddech), postaraj sie
uspokoi¢ go i zapewni¢ mu Swiezy doptyw powietrza
NIE WOLNO SCIAGAC UBRANIA « koriczyng géma mozesz unieruchomic poprzez
zmiejsca poparzenia, jesli przytwierdzenie jej za pomoca ubrania do tutowia
przywarto do skory! © wezwij pomoc

URAZY GLOWY URAZY BRZUCHA

Objawy stiuczenia Postepowanie: Objawy: Postepowanie:
mn’)zgy o ocen stan swiadomosci o sifice na skorze © wezwij pogotowie
e diuzsza ugrgta e obserwuj oddech W miejscu urazu © obserwuj poszkodowanego
przytomnosci o zapewnij droznosé drog o silny bol © uté7 poszkodowanego
. v 0 napiete_powloki_ jamy pozycji

. © wykonaj _szluczne brzuszne]_ przy ucisku przeciwwstrzasowej
Objawy Iy przy o wstrzas ie nog do gory),
T:r:j?klé stata o ut6z pnszkudzowa_ne_go bez cech krwotoku — uloi_enie v!all(_a -
przytomnosci, tutowiem o rozerwanie powtok Pl pm (el
nudnosci, wymioty, sutz nieprzytomnego jamy brzusznej zmniejszy napiecie brzucha)
utrata pamieci w pozycji bocznej bezpiecznej 7 wydostaniemsigna  ® 22102 jalowy opatrunek
wstecznej, ©nat6z jatowy opatrunek na zewnatrz jej zawartosci narang

zawroty, béle glowy otwarte rany

NIE TAMOWAC WYCIEKAJACYCH Z NOSA LUB UCHA r;fm"llglxc S A ¥ o  —
krwi lub ptynu mézgowo-rdzeniowego wktadaé wypchnietych petli jeli’twych do jamy brzusznej '

USUNIECIE CIAL OBCYCH Z DROG ODDECHOWYCH
R ) 2

Postepowanie u kobiet

w ciazy i osob otylych:

Uderz energicznie

w okolice miedzytopatkowa.
) Uciskanie w nadbrzuszu jest
) niewskaza

Stojac za obejmij gow Poprzez
i iskanie zwi sie ci$nienie w drogach
oddechowych, co umozliwia ich odblokowanie
- odkrztuszenie cata obcego.
ie uderz icznie w okolice mi kowa. Wy
te czynnosci naprzemiennie, az do wykrztuszenia ciata obcego.

4. Udziat w wybranej regionalnej zabawie - Losowe karty.

Wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:
https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV]8

Pobaw si¢ w ,,Losowe karty” i poéwicz.

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-¢wiczenia

Jezeli masz pomyst na zabawe ruchowa w domu bawisz si¢ w co$ fajnego z mtodszym
rodzenstwem — napisz do swojego nauczyciela wychowania fizycznego, podajac jej nazwe i

opisujac zasady tej zabawy.

Przypominam Wszystkim o uzupehianiu karty aktywnoéci fizycznej. Zyczymy wszystkim
wytrwalosci w obecnej sytuacji i aktywizowanie si¢ fizyczne w domu i na wlasnym podworku ,

zachowujac srodki bezpieczenstwa.
Pozdrawiamy

Nauczyciel w-f - Jaromir Radzikowski


https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVj8

