1 .Zadania 26-30.10.2020r.

Drodzy uczniowie w zwigzku z zaistniatg sytuacjg i brakiem lekcji w - f chciatabym
abyscie zapoznalisie i wykonali pewne zadania samodzielnie lub z pomocg kogos
bliskiego;).

Do poczytania: Higiena osobista i zdrowie.

1. Higiena osobista i zdrowie: Dbamy o higiene rak i catego ciata w ciggu dnia,
myjemy rece po ¢wiczeniach ruchowych iinnych czynnosciach dnia codziennego,
zawsze ¢wiczymy w stroju sportowym, umiemy przebieraé sie samodzielnie lub
jesli wymaga tego sytuacja z pomocga kogos bliskiego. Strdj jest zawsze czysty,
schludny i zadbany.

2. Wyjasnij : Jak aktywnos$é ruchowa wzmacnia organizm dziecka?

Zdanie napisz i odeslij w dzienniku elektronicznym do Aleksandra Borkowska
nauczyciel WF. Podaj 3-5 przykfadow.

3. Postaraj sie codziennie przeznaczy¢ 10-20min. na ¢wiczenia ruchowe. Cwiczenia
pewnie wykonasz w domu (mozesz razem z bratem, siostrg).Pamietaj, ze ¢wiczysz
na miare swoich mozliwosci .Jesli zadanie okaze sie zbyttrudneto zréb to co
potrafisz ;) i to co ¢wiczymy razem na lekcji. Pamietaj, ze rozgrzewka jest po to aby
rozgrza¢ organizm izaangazowac gtdwne grupy miesniowe do wytezonego
wysitku. Rozgrzewka : - m. szyi, - krgzenia RR w przédi w tyt, -wymachy RR, -
krazenia bioder, -sktony i opady T (tutowia), -5-10 podskokdéw w przédiw tyt.
-5-10 pajacykdéw, -10 przysiaddw, - w przysiadzie: wyrzuty NN w tyt 10-16 razy,
-¢w. Rozciggajace w lezeniu na dywanie/na podtodze(w lezeniu na plecach RR w
bok noga praw dotyka lewej reki i na odwrot).

Jesli cos sprawia Tobie trudnos¢ to nie wykonuj ¢wiczenia.



