Wychowanie fizyczne 10.06.2020
KL.V OET
Temat: Hartowanie organizmu




Co to jest hartowanie?

— proces adaptowania ciata do
niekorzystnych warunkéow zewnegtrznych
(gtownie atmosferycznych) poprzez regularny
kontakt z niesprzyjajacymi bodzcami.VWV
odpowiednich dawkach i okolicznosciach
zwigkszajg one nasza tolerancje na zimno,
ciepto, silny wiatr itp.

Na co wptywa hartowanie!

* Oczyszcza komorki

» Opozniamy proces starzenia

» Poprawia krazenie krwi

* Poprawia system immunologiczny

» Usprawniamy regulacje cieplng organizmu
» Zachowujemy elastycznosc skory

» Zwiekszenie odpornosci

» Zwalczanie zagrazajacych nam wirusow



Hartowanie za pomoca zabiegdow
wodnych

-

Temperatura wody do kapieli nie powinna
by< nizsza niz 20oC.

Nie wskakiwadc do wody, gdy ciato jest
rozgrzane.

Podczas przebywania w wodzie najlepiej jest
sie poruszac.

Nie przebywacdc zbyt dfugo w zimnej wodzie.
Nie nalezy ptywac bezposrednio ﬁo
positlkkach lub po duzych wysitkac

fizycznych.

Przyktadowe sposoby hartowania

Przy stosowaniu zabiegdw wodnych nalezy zachowac
rozwage i ostroznosc. Nigdy nie nalezy wchodzic
do wody, gdy ciato jest rozgrzane. Najprostsza
forma zabiegéw wodnych jest nacieranie, tuz po
gimnastyce. Nastgpna forme stanowi natrysk. Przy
wysokiej temperaturze dobrze jest co pewnie czas
udac sie pod natrysk, aby uniknac przegrzania.

Kapiele nalezy taczyc z ptywaniem.

Prosze rodzicow o przeczytanie Waszvimm dzieciom tvch informacji jezeli one nie

potrafia. Prosze rowniez zeby Wasze dzieci napisaly mi jak sie hartuja i zeby

narysowaly rowniez do tego rysunek.

Bardzo prosze¢ rodzicow o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radzity, czy ¢wiczyty i
co im sprawiato trudnosci jak rdwniez zadane prace. Prosze o informacje na adres mejlowy
pawelek6@interia.pl lub sms 791-962-741 do 16.06.2020. Bed¢ dostgpny 10.06.2020r. w
godzinach 8:00-12:00. Wydra Pawet- nauczyciel SP40 Zabrze.

Czy zadania wykonales:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomoca cztonkow rodziny,
¢) z duza pomocg cztonkow rodziny.



