18-22.05.2020
TECHNIKA KL. V – Danuta Kusiak
TEMAT: Żyj zdrowo – żyj aktywnie
Drodzy Uczniowie dzisiaj zaczynamy nowy dział w technice ABC ZDROWEGO ŻYCIA

ZADANIE DOMOWE

PRZECZYTAJCIE NOTATKĘ zadania wykonajcie ustnie I STARAJCIE SIĘ ZAPAMIĘTAĆ WAŻNE DLA WAS I WASZEGO ZDROWIA INFORMACJE. Pamiętajcie ruch to zdrowie więc biegajcie, gajcie w piłkę, pływajcie, tańczcie, po prostu się ruszajcie!!
Pozdrawiam. Danuta Kusiak
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Nie zgadniesz jak wiele korzysci zdrowotnych mozna odniesé z regulamej
aktywnosci izycznei.
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Ile czasu poswigcasz kazdego dnia na zabawy ruchowe?

W zdrowym ciele zdrowy duch

Mtode osoby rozwijajace sie fizycznie powinny zapewnic sobie przynajmniej
godzing ruchu dziennie. W ten sposéb zaréwno dbaja o zdrowie, jak i po-
prawiaja swoje samopoczucie. Czlowiek systematycznie uprawiajacy sport
ma szczuply sylwetke, sprezyscie sie porusza oraz mniej sie meczy. Zazwy-
czaj jest tez pogodny i ma lepszy nastro;.

Umies¢ w odpowiednich rubrykach tabeli po cztery wybrane przyklady
aktywnosci fizycznej. Okresl, czy wéréd wymienionych czynnosci sa takie,
ktére wykonujesz regularnie. Podaj ich nazwy.

i Duza aktywnosé fizyczna

Umiarkowana aktywnosé fizyczna
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W zaleznoéci od dyscypliny sport mozna uprawia¢ indywidualnie badz dru-
zynowo. Wiele os6b uzyskuje lepsze wyniki podczas ¢wiczen w grupie.
Z tego powodu zorganizowane formy aktywnoéci fizycznej ciesz si¢ duzym
zainteresowaniem. Prawie w kazdej szkole odbywaja sie zajecia, ktérych
uczestnicy poprawiaja swoja kondycje dzigki wspélnemu uprawianiu réz-
nych dyscyplin sportowych. W wielu miejscowosciach znajduja si¢ tez inne
instytucje oferujace ten spos6b spedzania wolnego czasu.

[Guczmne (3

Dowiedz sie, jakie pozalekcyjne zajecia sportowe sa organizowane w Twojej
szkole badz w innych instytucjach dzialajacych w najblizszej okolicy.
Wymien warunki, ktore nalezy spetni¢, aby w nich uczestniczy¢.

MAM POMYSE Q

Porozmawiaj z kolezankami i kolegami na temat sposobéw, dzigki ktérym
mozna zachowac zdrowie i dobre samopoczucie. Propozycje odpowiedzi
oraz wnioski zapisz w tabeli.

{V JAK POSTEPOWAC, ABY ZACHOWAG ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE?

(a =

Zorganizujcie zawody w nietypowej dyscyplinie sportu.

© Podzielcie sie na cztery grupy. Kazdy zespol wybiera jedng dziedzing
sportu i odszukuje w réznych Zrédtach informacje na temat
obowiazujacych w niej zasad.

© Poszczegélne druzyny wymieniajg si¢ zdobytymi wiadomosciami.
© Ustalcie, w ktdrej z dyscyplin mozna zorganizowac zawody

na szkolnym boisku lub w innym dostepnym miejscu. Okreslcie,
co bedzie potrzebne do zrealizowania przedsigwzigcia.

© W wyznaczonym terminie przeprowadzcie zawody.
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Uzupetnij opisy, a otrzymasz informacje o tym, co sie dzieje
z organizmem czlowieka podczas wysitku fizycznego. Skorzystaj
z podanych wyrazow.
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Przygotuj poradnik, w ktérym przedstawisz rodzaje aktywnosci fizycznej

najodpowiedniejsze dla oséb w Twoim wieku. Uwzglednij w nim takie Kilkanascie minut

informacje, jak: aktywnosgci fizycznej
q 3 s o kazdego dnia daje

© dzialanie poszczegdlnych ¢wiczen, e et

© sposob ich wykonywania, godzina éwiczen

© wskazany czas i intensywno$¢ danej aktywnosci. rezlu wa'rezy.

w tygodniu.
Opracowane teksty wzboga¢ fotografiami i rysunkami. Potrzebnych -
wiadomosci oraz ilustracji poszukaj w internecie i czasopismach.




