Wi kl 4-8 27.04.- 30.04.2020
Witajcie!

Edukacja zdrowotna.
Zadanie 1.
Sposoby redukowania nadmiernego stresu
Stres najprosciej mozna zdefiniowaé jako reakcje organizmu w odpowiedzi na wydarzenia,
ktore zaklocajq jego rownowage, obcigzaja lub przekraczaja nasze zdolnosci do skutecznego
poradzenia sobie.
- uprawianie ulubionej formy aktywnosci fizycznej np. (jazda na rowerze , rolkach hulajnodze )
aktywno$¢ fizyczna pozytywnie wptywa na caly organizm
- odwracanie uwagi lub eliminowanie z najblizszego otoczenia czynnika stresujgcego
- realizacja wtasnego hobby
- stuchanie ulubionej muzyki
- skorzystaj z pomocy (porozmawiaj z przyjacielem, rodzicami lub z psychologiem)
- zrob co$ co cie uszczesliwia
- dobrze si¢ odzywiaj
- pij duzo wody
- dobrze si¢ wysypiaj
- uSmiechaj si¢ ( kazdy rodzaj usmiechu pozytywnie wplywa na organizm )
Zadanie 2.
zadanie polega na regularnym ( czyli w te dni co mamy wf) wykonywaniu ¢wiczen
wzmacniajacych migsnie grzbietu) ponizej podane sg adresy do filmow.
Przykladowa rozgrzewka
https://youtu.be/xrRsUL9HV]8
Cwiczenia wzmacniajace miesnie grzbietu
https://youtu.be/i9ECpVBbcZ8
Rozcigganie
jest uwzglednione w filmiku wyzej
Zadanie 3.
Kazdego dnia z dni szkolnych wykonaj raz dziennie ponizszy test
Test Gibkosci z indeksu sprawnosci fizycznej Krzysztofa Zuchory

Gibkos$¢ . Stan w pozycji na bacznos¢, nie zginajac nég w kolanach. Wykonaj ruchem cigglym
powolny skton tutowia w przdd. Nogi proste. Liczy si¢ tylko poprawne wykonanie zadania.

Poziom wykonania Kobieta/ Mezczyzna Ocena
minimalny Chwy¢ oburacz za kostki Ipkt
dostateczny Dotknij palcami obu rak palcow stop 2pkt
dobry Dotknij palcami obu rak podtoza 3pkt
bardzo dobry Wszystkimi palcami obu rak dotknij 4pkt

podioza.(palce szeroko rozwarte)
wysoki Dotknij obiema dtonmi podtoza Spkt

wybitny Dotknij glowg kolan 6pkt


https://youtu.be/xrRsUL9HVj8
https://youtu.be/i9ECpVBbcZ8

Najlepszy wynik zapisz i przeslij do mnie na moj adres joanna.grzesiak1@o2.pl lub na messengera.
Bardzo prosze¢ o przestanie raz w tygodniu zdjecia jak ¢wiczycie. Drodzy uczniowie jezeli taka
forma ¢wiczen Wam nie odpowiada to zachgcam do aktywno$ci na $wiezym powietrzu mozecie si¢
wykazac¢ kreatywnoscia.

Mile widziana jazda na rowerze, rolkach, hulajnodze. Gra z rodzenstwem w pitke, ¢wiczymy kapki,
strzaty na bramke. Odbijanie ptki sposobem gornym i dolnym, koztowanie pitki prawg lewa reka.
Spacery na §wiezym powietrzu minimum 30 min.

Pozdrawiam i zycze¢ aktywnych dni, i czekam na wiadomosci od Was.


mailto:joanna.grzesiak1@o2.pl

