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Dzien dobry - ponizej propozycje na obecny tydzien

1 Progresywna relaksacja miesni.

Proponowane ¢wiczenie polega na napinaniu i rozluznianiu okreslonych grup miesni. Wraz z wdechem
napinasz dany miesien, utrzymujesz go w napieciu przez okoto 5 sekund, a nastepnie wraz z wydechem
rozluzniasz go. Robisz krétka przerwe, by przez kilkanascie sekund spokojnie obserwowac reakcje swojego
organizmu - koncentrujesz sie na tym, by w pefni odczu¢ réznice miedzy napietym a rozluznionym
miesniem. Nie ma znaczenia, ktére partie zaczniesz napinaé jako pierwsze, mozesz rozpoczgé np. od
miesni rak, gtowy, plecéw, brzucha lub ndg, a nastepnie przesuwac sie w gére/dét ciata. Kazdg partie
miesni mozesz napinac 2 lub 3 razy, pamietaj jednak, aby robic krétkie przerwy.

Systematyczne stosowanie progresywnej relaksacji miesniowej, to nie tylko sposéb na zmniejszenie
napie¢ w naszym ciele, ale réwniez mniejsza nerwowos¢, wyciszenie oraz korzysci na poziomie fizycznym.
Regularny trening powoduje obnizenie cisnienia tetniczego krwi, wptywa pozytywnie na uktad krwionosny
i poprawia jako$¢ snu.

2. Hartujemy organizm — kontynuujemy systematyczne zimowe spacery

Kontynuujemy dziatania podnoszgce odpornos¢ naszego organizmu. Postaraj sie w kazdym dniu odby¢

chod krétki spacer. Pamietaj o odpowiednim doborze ubioru do panujacej na zewnatrz temperatury.
Czeste przebywanie na Swiezym powietrzu przyzwyczaja nasz organizm do panujgcych temperatur

i pozwala unikngé przeziebied. Propozycja ta byta juz umieszczana w poprzedniej tematyce zaje¢ —

kontynuacja i utrwalanie dobrych nawykdéw przynoszg najlepsze efekty dla naszego zdrowia.

3. Nazewnictwo sportowe - czy znam znaczenie tych wyrazow?

W kazdej dyscyplinie sportu obowigzujg konkretne przepisy. Stosowane jest rowniez charakterystyczne
stfownictwo. Czy potrafisz wyjasnic¢ znaczenie ponizszych wyrazéw? Jesli tak — mozesz przestac
odpowiedzi do nauczyciela z ktdrym masz wychowanie fizyczne. Kazda przestana praca bedzie
nagrodzona ocena.
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4. Czy potrafie zainteresowac innych sportem?

Styszeliscie na pewno okreslenie ,zarazi¢ kogos$ sportem”. Wyobraz sobie, ze jestes komentatorem
sportowym. Obejrzyj w TV dowolng relacje z zawoddw. Mogg to byc¢ np. skoki narciarskie, mecz ulubionej
druzyny lub inna dyscyplina, ktérg lubisz. Zréb krétkg notatke. Z jej pomocg opowiedz rodzicom lub
rodzenstwu o tym co widziate$. Staraj sie opowiedzie¢ w sposdb jak najbardziej ciekawy i barwny
zmieniajgc ton i site gtosu, mozesz rowniez niczym prawdziwy komentator wzmocni¢ swojg relacje

gestami. Postaraj sie, aby Twoja opowiesé byta bardzo efektowna.

Popros rodzicow lub rodzeristwo o ocene Twojej relacji. Jesli sie podobata, mozesz nam o tym napisac —

otrzymasz ocene do dziennika.

Cwiczenie to, poza umiejetnoscig zainteresowania innych sportem, uczy nas réwniez uktadania szybkich

wielozdaniowych wypowiedzi, éwiczy naszg dykcje i na pewno pomoze w nauce innych przedmiotéw.

Powodzenia i pamietajcie zawsze o zachowaniu bezpieczeristwa w czasie zabaw zimowych !

Dziekujemy uczniom, ktérzy nadestali nieobowigzkowe prace. Wszyscy otrzymaliscie wysokie oceny.

Zachecamy pozostatych - kazda dodatkowa praca to szansa na dobrg ocene !



