Wtorek 28.04.2020

Temat: Gimnastyka ogolnorozwojowa.

Na dzisiejsza lekcje potrzebna bedzie kostka z dowolnej gry planszowej. Jezeli nie masz w domu kostki do
ary, przygotuj szes¢ karteczek z cyframi od 1 do 6.

Rzu¢ kostka lub wylosuj jedng karteczke. W zaleznosci od liczby wyrzuconych oczek lub wylosowanej
cyfry wykonaj wszystkie ¢wiczenia, ktore znajduja si¢ w kolumnie (z gory na doét) pod odpowiednim
obrazkiem. Kazde z ¢wiczen powtorz 10 razy. Cwiczenia wykonuj doktadnie, nie $piesz sie.

Nastepnie rzu¢ kostka lub wylosuj karteczke jeszcze raz 1 wykonaj kolejne ¢wiczenia.

e >
=
s =
o >
=
=

—
) Y amgs
; ! —
e
N s
! =

D
e
| >
e



Objasnienia do ¢wiczen

l Pajacyki

' ' Sktony w bok z rgkami na biodrach
\
(»} Skoki na skakance
n Jezeli nie masz w domu skakanki nasladuj ruchy, jakbys$ na niej skakat

Rece zgiete na wysokosci klatki piersiowej - wymachy ramion w tyt

Przysiady

Wspiegcia na palce z rgkoma splecionymi nad gtowa

Rece na barkach - krazenia tokei.

‘ 2 Sktony tutowia w przod

Sklony tutlowia w bok



Czwartek 30.04.2020

Temat: Znaczenie aktywnosSci fizycznej dla zdrowia. Moja ulubiona aktywnos$¢ na Swiezym powietrzu.

Na poczatek obejrzyj krotki film o wptywie wysitku fizycznego na zdrowie cztowieka - Aktywnos¢ fizyczna

Pamigtasz, ze podstawa piramidy zdrowia jest codzienna aktywno$¢ fizyczna. Ruch jest jednym

z najwazniejszych elementow zdrowego stylu zycia, poniewaz:

zapewnia prawidtowy rozwdj fizyczny i umystowy,
utrzymuje dobry stan zdrowia,

zwigksza odpornos$¢ organizmu,

poprawia sprawnos$¢ fizyczna,

poprawia koordynacje ruchowa,

wzmacnia sit¢ migsni,

zapobiega powstawaniu wad postawy,

pomaga utrzymac prawidlowa mase ciata,
zmniejsza ryzyko wystapienia otytosci oraz chorob przewlektych (choroby serca, nadcisnienie,
nowotwory, cukrzyca),

dobrze wptywa na pamig¢,

poprawia nastroj,

zapewnia lepszy sen.

Na zewnatrz coraz cieplej. Na pewno tesknisz juz za wyj$ciem z domu na dwoér. Mi najbardziej brakuje

zwyczajnych spacerow i jazdy na rowerze.

A tobie?

Wykonaj na kartce rysunek swojej ulubionej aktywnos$ci ruchowej na $wiezym powietrzu.


https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY

