Poniedziatek 25.05.2020

Temat: Gimnastyka srodlekcyjna - ¢wiczenia mobilizujace i rozciagajace.

Dzisiaj kolejna lekcja na platformie e-wychowanie fizyczne.
Link do lekcji bedzie aktywny do piatku 29.05.2020.

Do éwiczen przygotuj krzesto, a nastepnie otworz link Cwiczenia mobilizujace i rozciagajace

ciato podczas przerwy od nauki 1 postaraj si¢ wykona¢ ¢wiczenia razem z prowadzgcym.

Na pewno dasz rad¢! Powodzenia!


https://ewf.h1.pl/student/?token=YaFWYssEB4Xiix0wxCruyq6MQJfBLLAhzU22AotEdykTek0kOO
https://ewf.h1.pl/student/?token=YaFWYssEB4Xiix0wxCruyq6MQJfBLLAhzU22AotEdykTek0kOO

Sroda 27.05.2020
Temat: Podania i chwyty pilki oburacz sprzed klatki piersiowe;j.

Koszykowka jest dyscypling zespolowa, ktora wymaga podan miedzy zawodnikami do
przemieszczania si¢ pitki na boisku.
Podstawowym podaniem jest podanie oburacz sprzed klatki piersiowej, po ktérym pitka leci

poziomo do drugiego zawodnika.

Nastepnym podaniem jest podanie oburgcz kozlem, ktore rowniez wykonujemy sprzed klatki

piersiowe] wypychajac pitke w dot, tak aby odbita si¢ 0 podtoze.

Przed podaniem ramiona sg ugigte w stawach tokciowych, tokcie lekko odwiedzione w bok.
Rece trzymaja pitke blisko ciata, na wysokosci klatki piersiowe;j. Palce dtoni rozstawione sa
szeroko, obejmujac boki pitki. Wyrzut pitki nastgpuje poprzez szybki wyprost w stawach

tokciowych oraz zgiecie dtoniowe w nadgarstkach.




Zapros$ dzisiaj do ¢wiczen drugg osobe np. rodzenstwo lub rodzica i wykonajcie razem

nastepujace zadania. Wykonajcie po 10 powtdrzen kazdego ¢wiczenia.

Potozcie si¢ na brzuchu na podtodze twarzami do siebie:
e kulajcie pitke do siebie po podtodze,
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburagcz sprzed klatki piersiowej, trzymajcie
tokcie uniesione nad podtozem.
Usigdzcie w rozkroku naprzeciwko siebie:
e kulajcie pitke do siebie po podiodze,
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburacz sprzed klatki piersiowej,
e rzucajcie pitke do siebie koztem, tak by odbita si¢ raz o podioge.
Stancie naprzeciwko siebie:
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburacz sprzed klatki piersiowej,
e rzucajcie pitke do siebie koztem.
Stan przed $ciang:
e rzu¢ pitke o $ciang i chwy¢ w rece pitke, ktora spadta i odbita sie¢ od podtogi,

e rzu¢ pitke o Sciang i chwy¢ w rece pitke odbitg od $ciany.

Pamietaj! W trakcie ¢wiczen z pilka uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czegos w domu!



Piatek 29.05.2020

Temat: Zasady zdrowego odzywiania.

Na poczatek przypomnij sobie, jak zbudowana jest piramida zdrowego zywienia 1 aktywnosci

fizycznej ogladajac film Zbilansowana dieta dziecka.

Codzienna aktywno$¢ fizyczna i odpowiednia dieta sg kluczem do zdrowia, dlatego pamigtaj

o zasadach zdrowego odzywiania:

1. Spozywaj positki regularnie - 5 positkow dziennie, co 3-4 godziny.

2. Jak najczesciej jedz warzywa i owoce, pamietajac o wlasciwych proporcjach - 75%
warzywa, 25% owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codzienne wypijaj co najmniej 2 szklanki mleka (mozesz je zastapi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem lub serem).

5. Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych, jaja i chude migso. Ogranicz spozycie migsa
czerwonego i przetworzonych produktéw migsnych.

6. Ogranicz spozycie ttuszczoOw zwierzecych, zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy, mozesz zastapic je owocami i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw, unikaj produktéw z duzg zawartoscia soli. Do przyprawiania
uzywaj ziot, ktére maja cenne sktadniki i poprawiaja smak.

9. Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 litra dziennie.

10. Pamigtaj o podstawie piramidy - codziennej aktywnosci fizycznej.


https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4

