© Drogie dziewczyny z klasy 8 A ©

Pamietaj o noszeniu maseczek poza domem dla zdrowia
Twojego i innych ©

Witam dziewczyny © Staramy si¢ ¢wiczy¢ codziennie chociaz po kilka minut. Kolejna
dawka edukacji zdrowotnej , czyli wiedzy jak dba¢ o zdrowie i dobrg odporno$¢ organizmu.
Dzisiaj o motoryce . Co to ? Juz wyjasniam ©

Motoryka jest to ogolna sprawnos¢ fizyczna cztowieka. Zwigzana jest ze zdolnoscig do
wykonywania wszelakich dziatan zwigzanych z ruchem. Jednak pamigtajmy, ze nawet
najprostszy ruch wynika ze ztozonych procesow, ktorych wykonawcg sa migsnie, a zarzadca
jest mozg. Podstawowe cechy motoryczne to wytrzymato$é, szybkosc, sita, gibkosc i
zrecznos¢ oraz koordynacja ruchowa. Sg to umiejetnosci, na ktérych rozwoju zalezy przede
wszystkim sportowcom. Ich opanowanie warunkuje sprawnos$¢ fizyczna,
pomaga utrzymac zdrowie oraz wtasciwg ruchomo$¢ migsni, kosci i
stawow.

Obejrzyj prezentacje  https://slideplayer.pl/slide/1279643/

Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO rekomenduje czyli zaleca dla
dzieci i mlodziezy w wieku 5-18 lat

1 co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej codziennie
0 umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci, przy czym kazda ilo§¢
dodatkowej aktywnoSci fizycznej, przekraczajaca zalecane minimalne 60

minut, zapewnia dodatkowe korzys$ci zdrowotne,

[1 wigkszos$¢ dziennej aktywnosci fizycznej dzieci 1 mtodziezy powinny stanowié
umiarkowanie intensywne ¢wiczenia, do ktorych nalezy wtaczy¢ ruch o intensywnym
natezeniu, wymagajacy wigkszych naktadow energetycznych,

1 co najmniej 3 razy w tygodniu aktywnos$ci ruchowe winny by¢ ukierunkowane

na wzmacnianie i ksztattowanie migéni i kosci, a zatem idealne dla dzieci beda gry i zabawy
grupowe lub indywidualne z pitka, bieganie, skakanie, jazda na rowerze, rolkach, czyli zajecia
zwigkszajace site, szybkos¢ 1 gibkos¢

Na tydzien od 11-15 maja proponuje :

Dziewczyny jezeli mozecie ,to polecam spacer, bieg, marszobieg na zewnatrz, na §wiezym
powietrzu, moze na balkonie, na tarasie, na podworku przed domem. © Pamietaj , ze do
prawidlowego rozwoju potrzebujesz witaminy D nazywang witaming ,,stonca”. Pozwala ona
lepiej przyswaja¢ organizmowi wapn 1 fosfor, wzmacnia zgby 1 kosci, wspomaga uktad
immunologiczny, mi¢sniowy i nerwowy i tagodzi stany zapalne skory.

Kilka podpowiedzi na ¢wiczenia w lesie, z wykorzystaniem drzewa
https://www.youtube.com/watch?v=af-Eg2nXDAI

https://www.youtube.com/watch?v=SJVK75IDSto



https://slideplayer.pl/slide/1279643/
https://www.youtube.com/watch?v=af-Eg2nXDAI
https://www.youtube.com/watch?v=SJVK75IDSto

Ateraz PILATES - to nowoczesna forma aktywnosci fizycznej obok zumby i nordic
walking. To ¢wiczenia, ktore wymagajg aktywnos$ci wszystkich migéni, zawiera elementy
jogi, baletu, ¢éwiczen oddechowych i czasami aerobiku. Cwiczenia s3 spokojne i towarzyszy
im relaksacyjna muzyka. Waznym efektem pilatesu jest przeciwdziatanie bolom kregostupa.
Podczas zaje¢ wspieramy migsnie stabilizujace 1 uczymy si¢ prawidlowej postawy, ktora
towarzyszy nam potem przez caly czas. Podczas pilatesu wykonujemy takze wiele ¢wiczen na
rownowagg. A to sprawia, ze poprawia si¢ nasza codzienna koordynacja ruchowa.
Dodatkowo nalezy wspomnie¢ o tym, ze pilates zapobiega kontuzjom rozcigga mi¢snie.

https://www.youtube.com/watch?v=kC3odkmdTol

Dziekuje za przesylane prace © Nareszcie ! Ku przypomnieniu ! Dla tych dziewczat ,
ktore jeszcze tego nie zrobity. Prosze obejrze¢ prezentacje i odpowiedzie¢ na pytania . Forma
pisemna , a potem fotka i czekam na przestanie do mnie na poczt¢ albo TEAMS.

Starozytne Igrzyska Olimpijskie https://slideplayer.pl/slide/406986/

1.Przettumacz motto olimpijskie -Citius-Altius-Fortius ?

2. Co oznaczajg kotka na fladze olimpijskiej ?

3.Co symbolizuje znicz olimpijski ?

4.Dyscypliny w starozytnych igrzyskach olimpijskich ( z prezentacji )

Proszg¢ o przesyltanie fotki/ fotek, moze filmu potwierdzajacego Waszg aktywnos¢ fizyczng w
warunkach domowych, albo poza domem.

Pamigtajmy, ze ¢wiczymy na miar¢ wlasnych mozliwosci, bezpiecznie, uwazajac na domowe
sprzety 1 zwierzeta .

POWODZENIA © NIE DAJMY SIE WIRUSOWI ©POZDRAWIAM

©Halina Koput ©
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