WYCHOWANIE FIZYCZNE

Prosze uczniéw o przeczytanie i zapoznanie si¢ z wiadomosciami na temat edukacji zdrowotne;.

Zadanie domowe na caty tydzien to poswigci¢ na aktywnos¢ fizyczng kazdego dnia min 30 min
dziennie np. :

-wykona¢ ¢w ksztattujace

¢w. mm ramion (krazenia w przdd tyl ze wspigciem na palce, wymachy )

¢w. tutowia w pl.strzat.w przod (sktony do podiogi skretosktony)

¢w. mm nog ( przysiady, sktady ,wymachy nég, wyskoki z przysiadu w gore, wypady w przdd z
poglebieniem)

¢w.tul.w pt.czot. (sktony boczne tutowia w kleku 1 w staniu)

¢w. glowy 1 szyji

¢w. rownowazne (jaskola)

¢w. mm grzbietu w lezeniu przodem

¢w. mm brzucha (brzuszki, nozyce poprzeczne,pionowe)

¢w. tul. w pl poprzecznej (skrety tut.w siadzie skrzyznym)

¢w.tul.w pt.ztozonej (krazenia tutowia, krazenia bioder)

¢w. w podporach(pompki)

podskoki skip A w miejscu, pajacyki

przy wykonywaniu ¢wiczen pamigtamy o prawidtowym oddychaniu

wykonujemy ¢w seriami minimum po 4 powtorzenia

Edukacja zdrowotna

1) znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia, m.in. poprzez regularng aktywnos$¢ fizyczna:
—redukujemy ryzyko wystgpowania otytosci oraz chordb przewlektych (cukrzycy, choroby
niedokrwiennej serca, zylakow konczyn, niektore choroby nowotworowe),

— zapobiegamy osteoporozie

— zwigkszamy odporno$¢ organizmu,

— poprawiamy adaptacj¢ na bodZce i zmiany srodowiska fizycznego i spotecznego,

— zmniejszamy zjawisko stresu,— zmniejszamy uczucie napi¢cia, nasilenia objawow depresji,—
promujemy zdrowy styl Zycia,— obnizamy do minimum ryzyko wystapienia nalogéw

2) poznajemy piramide¢ zZywienia i aktywnosci fizycznej:

— podstawa piramidy to systematyczna (codzienna aktywnos$¢ fizyczna),

— drugie pietro to warzywa i owoce,

— wyzsze pigtro to produkty petnoziarniste,

— kolejne pigtro to nabiat 1 produkty pochodzenia mlecznego (najlepiej z niskg zawartoscia
thuszczu),

— wyzej sg ryby 1 mi¢so chude,

— na szczycie piramidy sg oleje roslinne.

3) zasady zdrowego odzywiania, m.in.:

— regularne spozywanie positkow (5 positkow dziennie, co 3—4 godz.),

— warzywa 1 owoce (W proporcji ¥ warzywa, ¥4 owoce),

— spozywanie produktow zbozowych peloziarnistych,

— codzienne wypijanie 3—4 szklanek mleka (mozna zastgpi¢ jogurtem naturalnym lub kefirem),
— spozywanie ryb, nasion roslin straczkowych 1 jaj, chudego mig¢sa, ograniczanie spozywania
produktéw migsnych przetworzonych,



— tluszcze zwierzece zastgpujemy olejami ro§linnymi,

— unikamy spozywania cukru, stodyczy i stodkich napojéw — w zamian owoce i orzechy,

— nie dosalamy potraw, unikamy produktéw z duza ilo$cig soli, przyprawiamy ziotami,

— pijemy wode do positku i miedzy positkami (1,5 1 dziennie), — podstawa piramidy — codzienna i
systematyczna aktywno$¢ fizyczna

Zalecana aktywnos¢ fizyczna dla dzieci i mlodziezy wynosi 60 min dziennie.



