W-f klasa 5 - zdalne nauczanie - tydzien jedenasty
01 - 05.06. 2020

Dla przypomnienia: codziennie ok godz. 9.00 na

Messengerze dla was rozgrzewka ,, rozruchowa”
©, ©, ©.

Na ten tydzieh nasze propozycje sg naste @a@
1. Dzien Dziecka ( dzieh wolny od zaje @3@@%@

Wiersz dla ciel.c
ELEMENTARZ SPORTOWY
Kazde dziecko o tym wie: Chcesz by¢ zdrowy - ruszaj sie! Sport to bardzo wazna sprawa.
Sg reguty, jest zabawa. Jest dyscyplin co nie miara, cze$¢ z nich nowa, a czes¢ stara. Od
wedkarstwa, sztuk towieckich, od antycznych igrzysk greckich, poprzez dzieje, poprzez
lata az do wspdiczesnego Swiata. Kazdy znajdzie co$ dla siebie. Sprawdz, co dobre jest
dla ciebie. Moze rolki, koszykéwka, rower, pitka lub siatkéwka, szachy, judo czy ptywanie
taniec, skoki, zeglowanie biegi, sanki i tyzwiarstwo, hokej, snowboard czy narciarstwo?
Moze tenis lub karate? Namoéw mame, siostre, tate. Rowniez dla twojego brata
dobrodziejstwa sportéw swiata: refleks, sprawnosé, orientacja, walka i rywalizacja. Wazna
jest tez ta zasada (to zaleta jest, nie wada): nie sg wazne tu medale, lecz jak ¢wiczysz -
czy wytrwale, czy szanujesz przeciwnika. Jaki jestes, stad wynika! Sport nauczy¢ moze
wiele. Zdrowy duch jest w zdrowym ciele, a z wszystkiego jedna racja: gorg sport i
rekreacja!

Zadanie dla chetnych: super, ze przeczytates/tas wiersz. Teraz
znajdz dla siebie jedng aktywnosc i razem z rodzicami i
rodzenstwem uskutecznij jg.



2. Pozytywne aspekty jazdy na rowerze.
W ubiegtym tygodniu réwniez mieliscie propozycje z wykorzystaniem
roweru. Pozostajemy przy rowerze nadal, gdyz jazda na rowerze
wptywa na:
- poprawia odpornos¢ organizmu,
smukta sylwetka,
sprawne rece,
relaks dla mézgu,
spowolnienie starzenia sie organi
mocne miesnie i kregostup,
przeciwdziatanie osteoporozie,
zdrowe oczy i lepsza percepcja,
- poprawa komfortu psychicznego - podczas jazdy wydzielajg sie
hormony szczescia, czyli endorfiny,
- poszerzenie horyzontéw - umozliwia dotarcie tam, dokad na oczy
zawiodg i pozwala poznawac okolice.

Zadanie: Aby przekonac sie czy ktérys z powyzszych punktéw nie jest
fatszywy spedz dzis na rowerze 20 minut. Prosze pamietac¢ o zachowaniu
bezpieczehstwa oraz dostosowaniu aktywnosci do mozliwosci zdrowotnych
organizmu!

3. Dziesiec¢ ¢wiczen na nogi z hantlami.
Mozesz wykorzystac link ponizszy:
https://www.youtube.com/watch?
v=_0OalbHvDdOM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1ngBif26jB9ZwgAWp5Bp
URHWQ_szsSwjCaPeTfSCWYR-fhKHSMwUSCDrE

J_es',li nie posiadasz w domu hantli, nic sie nie dzieje. Mozesz wykorzystac
butelki z woda o pojemnosci 0,5 lub 1,5 litra. Sprawdzg sie super. Jesli ci
sie zaproponowane ¢wiczenia podobajg , wykonuj je systematycznie.:-)

4. Kilka ¢wiczen doskonalacych nasza skocznosc.
Przydatny link ponizej:
https://www.youtube.com/watch?v=20Bt8lonrrY



https://www.youtube.com/watch?v=2oBt8IonrrY
https://www.youtube.com/watch?v=_OalbHvDdOM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1nqBif26jB9ZwgAWp5BpURHWQ_szsSwjCaPeTfSCWYR-fhKHSMwU8CDrE
https://www.youtube.com/watch?v=_OalbHvDdOM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1nqBif26jB9ZwgAWp5BpURHWQ_szsSwjCaPeTfSCWYR-fhKHSMwU8CDrE
https://www.youtube.com/watch?v=_OalbHvDdOM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1nqBif26jB9ZwgAWp5BpURHWQ_szsSwjCaPeTfSCWYR-fhKHSMwU8CDrE

Oprdécz propozycji wyzej przedstawionych, zachecamy was do
aktywnosci na Swiezym powietrzu: spacery, rolki, hulajnoga, gra
w pitke, kijki nordic walking, trampolina.

Zawsze jednak pamietajcie, Zze bezpieczenstwo
jest najwazniejsze!!



