Poniedziatek 22.06.2020
Temat: Sportowy alfabet.

Dzisiaj proponuje ci ¢wiczenia w formie zabawy, czyli ,,Sportowy alfabet”.
Do kazdej litery alfabetu dopasowane jest odpowiednie ¢wiczenie ruchowe. Twoim zadaniem

jest wykonanie ¢wiczen na podstawie wszystkich liter swojego imienia i nazwiska. Do dzieta!

o A, A - atleta - wez w obie regce jakis ciezar np. butelke wody lub 1 kg cukru i podnies$
10 razy w gore w kierunku sufitu,

e B - brzuszki - wykonaj 10 brzuszkow z lezenia na plecach,

e C,C - ¢wiczenie wg twojego pomystu - wykonaj swoje ulubione éwiczenie 10 razy,

e D -deska - z lezenia na brzuchu podnies ciato do gory, tak aby opierato si¢ tylko na
dtoniach i palcach stop - wytrzymaj 15 sekund,

e E, E - elastycznos¢ - usiadz na podlodze, wykonaj skton w przod probujac dotknagé
palcoéw stop, zwrd¢ uwage aby nogi byly wyprostowane w kolanach,

e F - fikotek, czyli przewrdt - sprobuj wykona¢ przewrot w przod i wtyt,

e G - gwiazda - potoz si¢ na plecach, roztoz szeroko rece i nogi na boki jak gwiazda,
starajac si¢ zaja¢ jak najwiecej miejsca na podiodze,

e H - hop hop hop - wykonaj 10 podskokéw na prawej i 10 na lewej nodze,

e | -intensywny wysitek - wykonaj bieg w miejscu przez 1 minute,

e J-jazda narowerze - wykonaj rowerek w lezeniu na plecach przez 15 sekund,

e K -krazenia - wykonaj krazenia ramion oburacz w przod 10 razy i w tyt 10 razy,

e L - lotsamolotu - w lezeniu na brzuchu wyprostuj rece w bok i unies je jak najwyzej,
unoszac jednoczesnie glowe - wytrzymaj 10 sekund,

e L - lopatki - wykonaj ¢wiczenie wzmacniajace mig$nie topatek, sprobuj potaczyé
dlonie za plecami w tzw. ,,agratke”, nastgpnie wykonaj ¢wiczenie na drugg strong,

¢ M - migs$nie nog - wykonaj 10 przysiadow,

e N, N -nozyce - w lezeniu na plecach podnie$ wyprostowane nogi do gory i przeno$ na
zmiang¢ noge nad nogg W poziomie 10 razy,

e 0, O - odbicia - odbijaj pitke od podtoza przez 30 sekund (koztowanie),

e P - pajacyki - wykonaj 10 pajacykow,

e R -rzut - rzu¢ pitke nad glowe 1 postaraj si¢ ja zlapa¢ - powtorz 10 razy,



e S - sklony - w staniu w rozkroku wykonaj sktony tutowia do prawej i lewej nogi na
zmiang po 10 razy,

e §- $mieszny taniec - wykonaj $mieszny taniec wedlug wlasnego pomystu przez 15
sekund,

e T - trucht - wykonaj trucht w miejscu z klaskaniem pod kolanami przez 15 sekund,

e U - uginanie ramion, czyli pompki - wykonaj 5 pompek (moze by¢ w kigku
podpartym),

e W - wyskok - zrob przysiad i podskocz w gore najwyzej jak potrafisz 5 razy,

e Z - zajac - stan na czworakach i skacz do przodu jak zajac (najpierw przesuwaj rece,
a potem nogi) - wykonaj 6 skokow,

o 7 - 7ar6wki - stojac wyciagnij rece w gore i udawaj, ze wkrecasz zarowki przez 10

sekund.
Jezeli masz ochote po¢wiczy¢ wiecej, wykonaj zadania odpowiadajace wszystkim literom
stowa WAKACIJE.

Mozesz takze wymysla¢ swoje wlasne hasta.

Przyjemnej zabawy!



Sroda 24.06.2020

Temat: Bezpieczenstwo podczas wakacji - zasady bezpiecznego wypoczynku nad woda.

Przed tobg wakacje, okres sprzyjajacy spedzaniu wolnego czasu nad woda. Odpoczynek nad

jeziorem, morzem czy na basenie to wspaniata rzecz. Jednak tatwo zapomniec, ze woda,

nawet ta z pozoru bezpieczna i spokojna, jest groznym zywiotem.

Obejrzyj teraz film Bezpieczenstwo dzieci nad woda, ktory podpowie ci jak zadba¢ o swoje

bezpieczenstwo.

Pamietaj o podstawowych zasadach bezpieczenstwa nad woda:

Kap si¢ zawsze pod opieka dorostych.

Ptywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam gdzie jest ratownik WOPR.
Przestrzegaj regulaminu kapieliska, na ktérym przebywasz.

Stosuj si¢ do uwag i zalecen ratownika.

Nie pltywaj bezposrednio po positku.

Po dlugim przebywaniu na stoncu wchodz do wody powoli, stopniowo ochtadzajac
ciato.

Nigdy nie skacz do wody w miejscach nieznanych, w ktorych nie znasz dna.
Absolutnie zabronione sg w takich miejscach skoki na gltowe!

Nie zaktdca) wypoczynku 1 kapieli innych osob.

Nie baw si¢ w przytapianie oraz spychanie innych oséb z pomostoéw 1 materacy do
wody.

Nie wyptywaj na dmuchanym materacu na gleboka wode.

Plywajac t6dka, kajakiem czy rowerem wodnym miej na sobie kamizelke ratunkowa.
Dbaj o czystos¢ plazy i wody.

Na plazy chron gtowe 1 oczy przed sloficem.

Przebywajac na stoncu nasmaruj si¢ olejkiem od opalania z odpowiednim filtrem.
Nigdy nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu lub §rodkéw odurzajacych.
Zapamigtaj numer alarmowy Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego -
601 100 100.


https://www.youtube.com/watch?v=Ui-ndYWcThA&fbclid=IwAR3wEWlN9l3u-p44C-OZP53WSBqXsm26dG9MTflcjEMDX_0JQ_sOOFts3WU

Podczas wakacji nie zapominaj tez o aktywnosci fizycznej!
Mozesz chodzi¢ na spacery, maszerowac z kijkami ,,nordic walking” albo biega¢. Proponuje¢
ci takze jazde na rowerze, na rolkach lub na hulajnodze. Poza tym mozesz tanczyc¢, bawic si¢

na placu zabaw, gra¢ w pitke lub wykonywac¢ inne swoje ulubione aktywnosci.

Zycze ci radosnych i bezpiecznych wakacji!!!

Do zobaczenia!!!



