Wychowanie fizyczne - klasy IV - VIII
1. Aktywnosc fizyczna to nasze zdrowie

Przed nami kolejny tydzien nauki zdalnej.

W tym czasie szczegolna uwage musimy zwroci¢ na ¢wiczenia ktore pozwola nam

maksymalnie zregenerowac si¢ miedzy kolejnymi lekcjami z innych przedmiotéw.

Propozycja polega na wykonywaniu ¢wiczen z uniesieniem i opuszczaniem rak
polaczonych z wdechem i wydechem. Cwiczenia takie mozna wykonywaé codziennie
w kazdej przerwie miedzy lekcjami. Mozecie wykonaé tez inne ¢wiczenia Kktore
poprawia Wasza koncentracje takie rozciaganie, przeciaganie, napinanie i rozluznianie

miesni itp.
Cwiczac zachowajmy najwieksza ostrozno$é Pamietaj — éwiczysz bo cheesz !

2. Spacer jako forma aktywnosci fizycznej

Zaplanuj w kazdy dzien nauki zdalnej krotki spacer. Mozesz go wykona¢ kilkukrotnie
w zaleznoSci od czasu jakim dysponujesz. Jesli nie jeste$ pod opieka rodzica nie wychodz

poza teren podworka. Pami¢taj o zachowaniu bezpieczenstwa !

3. Edukacja zdrowotna

W czasie pandemii musimy szczegélnie dba¢ o zdrowie wlasne i naszych bliskich.
Waznym elementem jest tu dostosowanie ubioru do panujacych warunkow
atmosferycznych. Zbyt cieple ubranie moze spowodowaé przegrzanie organizmu a za
mala ilo§¢ ubioru przy niskiej temperaturze prowadzi do wychlodzenia. Obie sytuacje
nie sa korzystne dla naszego zdrowia i mogq prowadzi¢ do choroby. Wychodzac na
spacer zawsze pamig¢taj aby dobra¢ ubior w taki sposob ktory zagwarantuje

maksymalny komfort termiczny.



4,

Rézne rodzaje rozgrzewek

Kazdy z Was pamie¢ta , ze na lekcji wychowania fizycznego na poczatku
przeprowadzaliSmy rozgrzewke. WykonywaliSmy rozne zestawy ¢wiczen, ktore
pozwalaly przygotowa¢ organizm do wysitku.

Proponujemy do wykonania nast¢pujace zadanie:

Przygotowacé pisemnie i przestaé poczta e-mail zestaw ¢wiczen wg wlasnego pomystu na
rozgrzewke

Klasy IV — VI propozycja ¢wiczen na rozgrzewke ogolna
Klasy VII = VIII  propozycja é¢wiczen na rozgrzewke do pilki siatkowej

Kazda praca bedzie wysoko oceniona jesli bedzie samodzielna. Nie kopiujemy gotowych
zestawéw_z_internetu !! . Cwiczenia dobieramy na podstawie wiadomosci z lekcji
i wlasnego pomyshu. Nie stosujemy skrotéw ani okreslen ktorych nie znamy i nie
rozumiemy. Do pracy mozna dodac elementy graficzne ktore podniosa ocene.

Prace nalezy przesta¢ na poczte elektroniczna nauczycieli ktorzy Was uczg :

Anna Stepien - aniastepien8@02.pl

Elzbieta Bzdzion - ebzdzion@onet.eu

Andrzej Gryc - gryc.andrzej@gmail.com
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