Klasa 6c  
Tak więc szczęśliwie  i aktywnie dotarliśmy do końca…

Na koniec roku szkolnego, tak zdaniowo i z przestrogą, troszkę teorii.

Przeczytajcie proszę z dużą uwagą.

15.06.2020

Temat: Zabawy ruchowe w terenie.
Zapraszam do lasu z dostępem do szyszek, patyków lub kamieni.

Liczba osób: dowolna.

1/ „Artysta”

Oczyść wybrane miejsce z niepotrzebnych przedmiotów (liście, kamienie itp.), ułóż na oczyszczonym podłożu napis/obraz o wybranej  tematyce np. „leśne zwierzątko”, „drzewo” itp. 
2/ „Kamienny Zbijak”

Do zabawy potrzebne są rożne kamienie i dużo precyzji, aby ułożyć kamienną wieżę. Następnie zbijaj kamykiem  ułożoną  stertę  kamieni  i  licz ile z nich zostało nietkniętych. Wygrywa ten, kto zbił więcej kamieni. Trenuj precyzję w układaniu kamiennej wieży, bo nie jest to takie proste.

3/” Śladem uciekającego”

Uciekający klucząc po lesie, pozostawia co kilkanaście metrów znaki ( strzałki, złamane gałązki itp.) i często zmienia kierunek ucieczki. Po przejściu 2-3 km ukrywa się. Zadaniem ścigających jest idąc po śladach, odnaleźć kryjówkę prowadzącego. 
Miłej zabawy!!!

19.06.2020

Temat: Organizacja aktywnych form spędzania wolnego czasu.

Spróbujcie wybrać coś dla siebie… to tylko moje propozycje, pewnie macie swój ulubiony rodzaj aktywności fizycznej.  

joga - 

https://www.youtube.com/watch?v=M3mBR4hAWyo&t=5s
pilates –

https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw
zumba – 

https://www.youtube.com/watch?v=FmH8OMAlUWo
muzyka do biegania

https://www.youtube.com/watch?v=ooigqVncaKo
trening cardio na rowerze

https://www.youtube.com/watch?v=VVE3xWPfQ7Q
22.06.2020

Temat: Profilaktyka przed wysoką temperaturą.

Zaczynamy przygotowania do wakacji…

Pierwsza i najważniejsza zasada podczas upalnych dni to... unikanie słońca, zwłaszcza wtedy, gdy grzeje najmocniej, czyli między 11:00 a 17:00. 

Jak się ubrać w upalny dzień? 

Podobno nie ma złej pogody, są tylko źle ubrani ludzie ;) Jeśli już musimy wyjść w czasie upału na dwór, odpowiedni strój na pewno nam pomoże przetrwać na słońcu. Najlepsze na upał są luźne, jasne ubrania z naturalnych tkanin. Oprócz tego powinniśmy wyposażyć się w okulary przeciwsłoneczne z filtrem i nakrycie głowy. 

Jak się chłodzić?

Bardzo ważne, a wręcz kluczowe dla zachowania zdrowia, jest regularne schładzanie organizmu. Jak to zrobić? Najlepiej na wiele sposobów: wziąć zimny (ale nie lodowaty!) prysznic, odpocząć w cieniu, zjeść coś zimnego i - oczywiście - pić dużo wody. Pamiętajmy jednak, że picie napojów prosto z lodówki może być groźne dla naszego zdrowia. Pijmy chłodne, ale nie lodowate napoje. Jeszcze lepszym pomysłem jest wypicie… gorącej herbaty!  

Co jeść, gdy jest gorąco?

W gorące dni powinniśmy szczególnie uważać na to, co jemy. Podczas upałów dieta może nam zarówno pomóc, jak i zaszkodzić. Co jeść, by czuć się dobrze? Nie do przecenienia jest arbuz, który aż w 92 proc. składa się z wody, a ma niską wartość energetyczną: około 30 kcal na 100 gramów. Ten owoc zawiera również cenne dla nas minerały: potas, wapń, magnez, żelazo i sód.

Oprócz tego, warto zdecydować się na bogate w witaminy warzywne zupy, w tym chłodniki.

Jeśli w gorący dzień tracisz apetyt, pij sok pomidorowy. Znajdziesz w nim potas, magnez, fosfor, ale też witaminę C, witaminę B6, beta-karoten, witaminę E oraz witaminę K.

23.06.2020

Temat: Bezpieczna aktywność fizyczna w górach.

Jedziemy w góry! Jak się przygotować?

Góry urzekają o każdej porze roku. Zimą można korzystać ze szklaków narciarskich, a w ciepłe miesiące – z wędrówek czy wspinaczek. Jednak i tutaj czyha pewne zagrożenie i zalecana jest ostrożność. Zaczynamy od -  przygotowania.

Kondycja – każdy urlop w górach jest związany z aktywnością fizyczną. Stąd lepiej wcześniej przygotować swoje ciało do wzmożonego wysiłku.

Dostosowanie ubioru –  na wędrówki wygodne buty trekkingowe i wiatrówka. To podstawa!

Sprzęt, który może być pomocny – np. GPS, mapy, naładowany telefon, latarka, dokumenty identyfikacyjne – tak w razie problemów.

O czym warto pamiętać, wybierając się w góry?

Każda wyprawa w góry, niezależnie od wybranej aktywności, powinna być poprzedzona dokładnym zaplanowaniem trasy. Wybieramy takie, które są odpowiednie do umiejętności i kondycji. Podczas wędrówek, trzymamy się szlaków.

Przed wyjściem z ośrodka, informujemy  bliskich o naszych planach oraz szacowanej godzinie powrotu. Jeszcze ostatnia sprawa – sprawdzamy aktualne komunikaty i zabieramy prowiant, obejmujący ciepłe napoje, coś pożywnego i coś z cukrem.

Jeszcze apteczka! W górach najczęstszymi urazami są skręcenia i złamania kończyn, a także skaleczenia i rany, które mogą powstać w wyniku upadków. Co zatem zabrać? Plastry, opaski uciskowe, elastyczne bandaże i.. koc termiczny, który zajmuje mało miejsca, ale przyda się wysoko     w górach.

ZASADY BEZPIECZNEGO PORUSZANIA SIĘ PO GÓRACH

- Zasięgnij informacji o masywie górskim, w który się wybierasz (przebieg szlaków i ich stan, warunki panujące w górach, ewentualne zagrożenia).

- Planuj trasy stosownie do możliwości i doświadczenia wszystkich uczestników wycieczki.

- Przed wyjściem zapoznaj się z aktualnie panującymi warunkami i prognozą pogody.

- Samotne wychodzenie w góry jest niebezpieczne, bezpieczniej iść w towarzystwie.

 Zabierz niezbędny ekwipunek !! Miej zawsze ze sobą:

plecak

odpowiednie do panujących warunków obuwie

ubranie chroniące przed opadami i wiatrem

zapasową ciepłą odzież

podręczną apteczkę

prowiant i napoje

mapę i kompas

latarkę

telefon komórkowy - z naładowaną baterią i zapisanymi numerami alarmowymi

Zabezpiecz się! Ubezpiecz się!

Można być idealnie przygotowanym do aktywności fizycznej. Sprawdzić wszystkie komunikaty, a jednak.. doznać wypadku. Chodzą one po ludziach i są niezaplanowane. Dlatego też dobrą praktyką, jest zakup właściwego ubezpieczenia do typu wypoczynku.
24.06.2020

Temat: Bezpieczna aktywność fizyczna nad wodą.

Zasady bezpieczeństwa nad wodą

Przy zbiornikach wodnych (morze, jezioro) czeka mnóstwo zagrożeń. Na lądzie – można doznać poparzenia słonecznego, a nawet udaru. W wodzie – zachłysnąć się, czy stracić siły podczas pływania i tonąć. Stąd zdrowy rozsądek to podstawa.

Jak uniknąć poparzenia słonecznego? Wystarczy stosować kremy z filtrem. Lepiej wybrać taki o wyższym numerze i co kilka godzin ponownie go nakładać na skórę (oraz zaraz po wyjściu z wody).

Jak uniknąć udaru słonecznego? Przede wszystkim, należy chronić głowę – nakładając czapkę lub chustę. Co godzinę można też usiąść w cieniu.

Jak uniknąć odwodnienia? Regularnie się nawadniając – najlepiej wodą. Pamiętajmy, że alkohol finalnie odwadnia i nie jest dobrym rozwiązaniem.

Jak bezpiecznie pływać na dmuchanych materacach? Zawsze blisko brzegu.

Jak bezpiecznie pływać w wodzie? Szacując swoje umiejętności i nie wypływając daleko od brzegu.

Czy dozwolone jest skakanie do wody? Nie! Może zakończyć się tragicznie – w tym uszkodzeniami kręgosłupa.

Jak bezpiecznie wchodzić do wody? Stopniowo przyzwyczajając ciało do zimnej wody.

Najczęstszymi przyczynami utonięć są:

1. Brak umiejętności pływania,

2. Brawura, przecenianie swoich sił i umiejętności pływackich,

3. Pływanie w stanie nietrzeźwym. Alkohol powoduje zaburzenia zmysłu, równowagi i orientacji,

4. Niedocenianie niebezpieczeństwa w wodzie,

5. Pływanie w miejscach zabronionych,

6. Skoki "na główkę" do wody w nieznanym miejscu,

7. Pływanie obok statków, barek i łodzi motorowych, w pobliżu śluz i zapór wodnych,

8. Siadanie na rufie kajaku lub na burcie łodzi,

9. Nieumiejętność postępowania w przypadku wywrócenia się kajaku lub łodzi,

10. Lekkomyślna zabawa polegająca na wrzucaniu innych do wody oraz zanurzaniu osób pływających,

11. Pływanie w miejscach zarośniętych wodorostami.

Zasady bezpiecznej kąpieli:

1. Pływaj tylko w miejscach strzeżonych ,czyli tam gdzie jest ratownik WOPR. Bardzo lekkomyślne jest pływanie w miejscach, gdzie kąpiel jest zakazana. Informują o tym znaki i tablice. Nie wolno też pływać na odcinkach szlaków żeglugowych oraz w pobliżu urządzeń i budowli wodnych. W przypadku wejścia do niestrzeżonych zbiorników każdorazowo należy sprawdzić głębokość i strukturę dna,

2. Przestrzegaj regulaminu kąpieliska,na którym przebywasz. Stosuj się do uwag i zaleceń ratownika,

3. Nie pływaj w wodzie o temperaturze poniżej 14 stopni (optymalna temperatura 22-25 stopni),

4. Nie pływaj w czasie burzy, mgły (kiedy widoczność jest poniżej 50m), gdy wieje porywisty wiatr,

5. Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejściem do wody ochlap nią klatkę piersiową, szyję, krocze i nogi - unikniesz wstrząsu termicznego, którego nasz organizm bardzo nie lubi,

6. Nie pływaj w miejscach gdzie jest dużo wodorostów lub wiesz, że występują zawirowania wody lub zimne prądy. Pływaj w miejscach dobrze Ci znanych,

7. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Może się to skończyć śmiercią lub kalectwem. Absolutnie zabronione są w takich miejscach skoki "na główkę",

8. Nie baw się w przytapianie innych osób korzystających z wody, spychanie do wody z pomostów, z materacy. Zabawy w wodzie powinny być dostosowane do Twoich umiejętności pływackich, wykluczające ryzyko i eskalację niebezpiecznych zachowań (brutalności, agresji, rywalizacji i wygłupów),

9. Pamiętaj, że materac dmuchany nie służy do wypływania na głęboką wodę, podobnie jak i nadmuchiwane koło,

10. Nigdy nie pływaj po spożyciu alkoholu,

11. Kąpiąc się na kąpieliskach zwracaj uwagę na osoby obok nas. Może się okazać, że ktoś będzie potrzebował Twojej pomocy. Jeżeli będziesz w stanie mu pomóc to uczyń to, ale w granicach swoich możliwości. Jeżeli nie będziesz się czuł na siłach to zawiadom inne osoby,

12. Nie przystępuj do pływania na czczo - wzmożona przemiana materii osłabia Twój organizm,

13. Nie pływaj również bezpośrednio po posiłku - zimna woda może doprowadzić do bolesnego skurczu żołądka, co może ponieść za sobą bardzo poważne konsekwencje,

14. Nie przeceniaj swoich umiejętności pływackich. Jeżeli chcesz wybrać się na dłuższą trasę pływacką, płyń asekurowany przez łódź lub przynajmniej w towarzystwie jeszcze jednej osoby. Na głowie powinieneś mieć założony czepek abyś był widoczny dla innych w wodzie. Możesz do tego celu użyć bojki na szelkach.

15. Po kąpieli nie jest wskazany duży wysiłek fizyczny. Lepiej udać się na spacer a po godzinie można organizować sobie zajęcia bardziej intensywne. Nie przebywaj w wodzie zbyt długo ani też nie wchodź do niej po zbyt krótkiej przerwie,

16. Intensywny wysiłek wzmaga łaknienie i dlatego po ukończeniu pływania należy zjeść posiłek. Dzieci powinny coś zjeść obowiązkowo,

17. Nie wypływaj za daleko od brzegu po zapadnięciu zmroku. Pływanie po zachodzie słońca jest niebezpieczne,

18. Jeśli nie chcesz się przeziębić to po skończonej kąpieli przebierz się w suche ubranie, nie przebywaj w mokrych rzeczach na wietrze - możesz doprowadzić do znacznego oziębienia organizmu.

Dziękuję za waszą pracę, aktywność, zaangażowanie. Życzę udanego, słonecznego, bezpiecznego  wypoczynku  i zdrowego powrotu do szkoły!
