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Witajcie!
Zadanie 1 zapoznajemy si¢ z tematem
Edukacja zdrowotna
Konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
Substancje psychoaktywne sg to substancje i zwigzki chemiczne oddziatujace na osrodkowy uktad nerwowy
przez wptyw na funkcje mézgu. Wnikajac do organizmu powoduja zaburzenia w wydzielaniu
neuroprzekaznikow, czego efektem sg czasowe zmiany postrzegania, nastroju, §wiadomosci i zachowania.
Zaliczamy do nich nikotyne, kofeine, alkohol,substancje, uspokajajace i nasenne oraz srodki odurzajace
takie jak narkotyki, czy $rodki zastepcze, tzw. ,,dopalacze”. Stosowanie uzywek stanowi zagrozenie dla
zdrowia i zycia. Ich stosowanie prowadzi do;
1 Szkody zdrowotne - somatyczne:

- ostre zatrucie,
- wychudzenie, wyniszczenie,

- zakazenie wirusem HIV,

- zakrzepy w zyltach i zatory t¢tnicze,
- patologie cigzy i porodu,

-zakazenia bakteryjne, w tym posocznice, np. gronkowiec ztocisty,
- §$wierzb, grzybica,
- choroby przenoszone droga ptciowa,
- ropnie 1 ropowice skory w miejscach po zastrzykach.
2. Szkody zdrowotne — psychiczne

- bezsennosc¢,
- depresja/proby samobojcze,
- zaburzenia pamigci,
- zespoly organiczne np. otepienie,
-zaburzenia uczuciowosci.
3. Szkody spoleczne

- ostabienie wigzi rodzinnych,
- bezdomnos¢,
- bezrobocie,
- konflikty z prawem,
- niepelnosprawnose,
- obcigzenie spoteczenstwa pomoca socjalng.
Zadanie 2.
Ksztaltujemy wydolnos¢ fizyczna w trakcie marszobiegu terenowego
Zadanie polega na ksztalttowaniu wytrzymatosci poprzez pokonanie w te dni co mamy wt to jest
poniedzialek, §roda, czwartek, piatek, marszobiegu na odcinku 1000 m.( 1 km) zobaczycie zZe po
codziennym regularnym pokonaniu okreslonej trasy bedzie coraz fatwiej i nie bedziecie si¢ meczyc.
Zadanie 3
Przygotowujemy si¢ do skoku w dal
ponizej znajduje si¢ filmik zawierajacy ¢wiczenia skocznosciowe;

https://youtu.be/wQatUdH2nX0


https://youtu.be/wQatUdH2nX0

Zadanie 4.
Kazdego dnia z dni szkolnych wykonaj ponizszy test

Wykonaj test Krzysztofa Zuchory — Proba Skocznosci . Skocz w dal obunéz z miejsca. Rezultat
zmierz wlasnymi stopami . Zaokraglij wynik : mniej niz p6l stopy w dot, wigcej niz pot stopy w
gore ( gdy pomiar wyniesie np. wigcej niz 6,5 stopy, policz jako 7 )

Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami.

Poziom wykonania K/IM
minimalny 1 pkt — 5 stop
dostateczny 2 pkt — 6 stop
dobry 3 pkt — 7 stop
bardzo dobry 4 pkt — 8 stop
wysoki 5 pkt — 9 stop
wybitny 6 pkt — 10 stop

Najlepszy wynik zapisz 1 przeslij do mnie na moj adres joanna.grzesiakl(@o2.pl lub na messengera.
Bardzo proszg¢ o przestanie raz w tygodniu zdjecia jak ¢wiczycie. Lub napiszcie zadanie wykonane i
ile czasu poswieciliscie na ¢wiczenia .Drodzy uczniowie jezeli taka forma ¢wiczen Wam nie
odpowiada to zachgcam do aktywnos$ci na §$wiezym powietrzu mozecie si¢ wykazaé kreatywnoscia.
Mile widziana jazda na rowerze, rolkach, hulajnodze. Gra z rodzenstwem w pitke, ¢wiczymy kapki,
strzaly na bramke. Odbijanie ptki sposobem goérnym i dolnym, kozlowanie pitki prawa lewa reka .
Powodzenia!



