Zwierzno, 25.01.2021 r.
KI. VII b, wychowanie fizyczne, 25,26, 28.01.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.
Lekcja - 2 godz.

Temat: Przyczyny wypadkow na zajeciach wychowania fizvcznego.

Cele lekcji:

- uczen zna zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen w warunkach domowych,

- uczen zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego w warunkach
domowych,

- uczen jest $wiadomy zagrozen zwigzanych z aktywnoscia fizyczna.

Kryteria sukcesu:
- uczen potrafi okresli¢ przyczyny wypadkow na zajeciach wychowania fizycznego,
- uczen potrafi stosowaé¢ ochrone i samoochrong.

Polecenia dla ucznia:
1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotéw i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz w obecnoSci osoby doroslej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tytlu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 sklonéw do przodu,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Rozmowa na temat przyczyn wypadkoéw na zajgciach wychowania fizycznego.
3. Katalog przyczyn wypadkéw na zajeciach w - f.

Przyczyny wynikajace z osobowos$ci ucznia:

- brak dyscypliny przy wykonywaniu poszczegolnych ¢wiczen (brak wykonywania polecen
nauczyciela, uczen jako demonstrator, ¢wiczenia przewyzszajace mozliwosci fizyczne ucznia),

- przezycia osobiste (ktopoty rodzinne, zte samopoczucie, rado$¢ powodujaca podejmowanie zadan
przerastajacych mozliwosci-Cwiczenia wykonywane sg beztrosko bez jakiejkolwiek samokontroli),

- brak rozgrzewki,

- znuzenie (obnizenie samokontroli - kazde zadanie moze prowadzi¢ do popelnienia btedu),

- strach, odwaga, tchorzostwo,

- nichigieniczny tryb zycia (w tym réwniez zle i nieregularne odzywianie czy wrecz gtodowanie dla
zachowania szczuptej sylwetki),

- pochopne, nieprzemyslane ¢wiczenia(nalezy zwrdci¢ uwage uczniowi na konsekwencje wynikajace z
pochopnosci wykonywania ¢wiczen),

- uprzedzenie do ¢wiczen (uprzedzenie do ¢wiczen jest czestym powodem wypadkow),

- trema lub przedstartowa gorgczka (powoduje ona mniej skoordynowane ruchy, pocenie si¢),


https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=589&w=przewy%C5%BCszaj%C4%85ce&s=7
https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=589&w=ka%C5%BCde&s=7

- brak znajomosci zasad samo ochrony (rola nauczyciela , ktory przed kazdym trudniejszym
¢wiczeniem uczy tej umiejetnosci).

Przyczyny wypadkow o charakterze technicznym:

- nieprzygotowanie nalezycie do zaje¢ obiektow sportowych,
- niedostateczne wyposazenie w sprzet ,

- zty ubidr ¢wiczacego,

- zty stan rozbiegu,

- nier6wna nawierzchnia biezni,

- nieréwna nawierzchnia boiska itp.

Lekcja - 2 godz.

Temat: Poznajemy zasady pierwszej pomocy na zajeciach wychowania fizvcznego.

Cele lekcji:

- uczen zna zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen w warunkach domowych,
- uczen jest $wiadomy zagrozen zwigzanych z aktywnoscia fizyczna,

- uczen potrafi w sposob bezpieczny wykonywaé ¢wiczenia,

- uczen potrafi stosowac¢ ochrone i samo ochrone,

- uczen okresla zasady pierwszej pomocy na zajgciach wychowania fizycznego.

Kryteria sukcesu:
- uczen zna zasady pierwszej pomocy na zajeciach wychowania fizycznego i w nagtych wypadkach
potrafi jej udzielic.

Polecenia dla ucznia:
1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotow i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, éwicz w obecnosci osoby doroslej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tytu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciaggnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 kragzen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 sklondéw do przodu,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Najczestsze urazy na zajeciach wychowania fizycznego oraz pierwsza pomaoc.

Rodzaj urazu Charakterystyka Glowne objawy Pierwsza pomoc

Stluczenia sthuczenia nalezg do m punktowy bol udzielenie pierwszej
najczesciej m obrzgk sttuczonego | pomocy polega na
wystepujacych urazoéw obszaru zastosowaniu zimnych
tkanek migkkich u m siniak lub krwiak oktadow i opatrunku
dzieci. Powstajg one m uczucie ciepla w uciskowego. Urazy takie
przy uderzeniu lub stluczonym miejscu | na ogdt nie



https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=589&w=nier%C3%B3wna&s=7

upadku na twarde
podtoze

wrazliwo$¢ na dotyk

pozostawiajg nastepstw

Skrecenie stawu

uraz polegajacy na
przekroczeniu
fizjologicznego zakresu
ruchu w stawie

ostry bol w okolicy
stawu, ograniczajacy
jego ruchomose,
nasilaja go proby
wykonania ruchu

m krwiak i obrzek
B Wzmozone

ocieplenie skory w
okolicy stawu

pierwsza pomoc polega
na odcigzeniu,
unieruchomieniu
konczyny i zastosowaniu
zimnych oktadow
(najlepiej lodem); po
wstepnym opatrzeniu
skrecenia poszkodowana
osobg powinno si¢
zawiez¢ do najblizszego
szpitala

Rany i skaleczenia

rang nazywamy
przerwanie ciggtosci
skory oraz znajdujacych
si¢ glebiej tkanek;
rozlegtosc i glgbokosé
ran zalezy od rodzaju
urazu, jego sily i
miejsca, na ktore dziatat

krwawienie
uczucie
nadmiernego ciepta
wokot rany

uczucie pulsowania
rany

bol i pieczenie

rang nalezy przemy¢
czysta woda,
zdezynfekowac; po
odkazeniu mozna
przyklei¢ na rang¢ lub
skaleczenie plaster

Otarcia otarcia to rodzaj rany. Sg | m niewielkie pierwsza pomoc jest taka
one phytkie — krwawienie sama, jak przy ranach i
uszkodzeniu ulega tylko | m bodl i pieczenie skaleczeniach
powierzchowna warstwa
skory; powstaja
zazwyczaj pod wplywem
przesunigcia skory po
twardym lub szorstkim
podtozu

Zwichniecia zwichnigcie stawu m silny bol pierwsza pomoc przy

stawu polega na m obrzgk zwichnigciach polega na
przemieszczeniu koncow | m uposledzenie unieruchomieniu
kosci wzgledem siebie, ruchomosci konczyny i ochtodzeniu
poza fizjologiczne m znieksztalcony obrys | (najlepiej lodem);

polozenie

stawu
patologiczne
ustawienie konczyny

unieruchomiong
konczyne pozostawia sig
w takim ustawieniu w
jakim znalazta si¢ po
wypadku; natychmiast
wzywamy karetke
pogotowia lub
transportujemy
poszkodowanego do




lekarza

Zlamania

ztamanie to przerwanie
ciaglosci kosci powstate
w wyniku dziatania sity
wigkszej niz ko$¢ moze
wytrzymac; wyroznia si¢
ztamania zamknigte —
ztamanie bez rozerwania
skory i1 zlamania otwarte
— Z przerwaniem
ciaglosci skory

znieksztatcenie
zarysow konczyny
tkliwos$¢ dotykowa
w okolicy ztamania
trzeszczenie i tarcie
odtamoéw kostnych
bol nasilajacy si¢
przy ruchu

krwiak i obrzek

ztamang konczyne
nalezy zabezpieczy¢,
unieruchamiajac dwa
sasiadujace ze
ztamaniem stawy
(ponizej ztamania i
powyzej ztamania), a
nastepnie wzywamy
pogotowie; nie wolno
nastawia¢ ani poruszac
uszkodzong konczyna.
W przypadku ztamania
otwartego, kiedy
peknigta kos¢ przebija
skore, pod zadnym
pozorem nie nalezy
proébowac wpychac
wystajacych kosci do
rany; jesli istnieje taka
mozliwos¢, trzeba tylko
ran¢ przykry¢ jatowym
opatrunkiem, starajac si¢
nie przemiesci¢
odtamkow kostnych.

3. Udzielanie pierwszej pomocy przedmedycznej.
Obejrzyj filmiki.

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

https://www.youtube.com/watch?v=-yF 1BM3FS8E

4. Na podstawie obejrzanych filmikow przygotuj podstawowe zasady pierwszej pomocy
przedmedycznej, ktore przedstawisz na nastepnych zajeciach.



https://www.youtube.com/watch?v=eaTgfUAWw0I
https://www.youtube.com/watch?v=-yF_1BM3F8E

