Tydzien tematyczny :Ruch to zdrowie kl.1-5. Moj przyjaciel k1.6-8

Aktywnos$¢ fizyczna jest nieodtgcznym atrybutem zycia cztowieka. Wynika ona
z wrodzonych potrzeb organizmu 1 nabytych umiejetnosci. Odpowiednio
dobrana aktywnos$¢ ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu, pomnazaniu i
zachowaniu zdrowia. Ruch rozwija mig$nie, wptywa na prawidtowy wzrost 1
ksztalt kosci, rozwija uktad kragzeniowo-oddechowy, podnosi sprawnos$¢ i
wydolnos¢ fizyczna.

1.Poznaj:

PIRAVIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
d/a dziec/s

O N vy

rozciggajace t ksztah]qce estetyke astyka,




2.Jakie korzysci przynosi regularna aktywnosé fizyczna?

Zwigksza wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Wplywa na obnizenie ci$nienia tetniczego krwi, zwigkszenie objetosci
wyrzutowej serca i poprawe elastycznosci naczyn krwionosnych, przez co
zmniejsza si¢ ryzyko miazdzycy 1 zapadalnos¢ na chorobe niedokrwienng
serca. Redukuje o okoto 20-30 proc. ryzyko udaru mozgu.

Poprawia funkcje poznawcze organizmu. Wptywa na polepszenie
procesoOw logicznego myslenia, poprawe koncentracji uwagi oraz pami¢c.
Jest jedng z najbardziej skutecznych metod leczenie nadwagi 1 otylosci,
wplywa na poprawe przemiany materii. Aktywnos$¢ fizyczna to niezbedny
element zarzadzania kaloriami, w ktorym energia przyj¢ta wraz jedzeniem
jest zuzywana przez organizm.

Zapobiega rozwojowi cukrzycy typu 2, poprzez zwigkszenie wrazliwosci
tkanek na dzialanie insuliny, co poprawia jej skuteczniejsze dzialanie.
Regularne ¢wiczenia utatwiajg wyréwnanie glikemii, zwigkszaja zuzycie

glukozy przez pracujgce migsnie, a takze majg istotny wplyw na
zmniejszenie masy ciala.

3.Pobaw sie.

Zabawa muzyczno-ruchowa dla dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=Y4InJz2BTJY

Domowa zabawa ruchowa

https://www.youtube.com/watch?v=Bwi8nn9dB1qg

Zabawa - Na ziemi zostaje

https://www.youtube.com/watch?v=S5TFdKc6TB4

4.Pocéwicz:
Ruch to zdrowie

https://vod.tvp.pl/video/jedyneczka,ruch-to-zdrowie, 19380433

https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vThc - ¢wiczenia na stoncu

5.Wykonaj prace plastyczng ,,Moj ulubiony sport na swiezym powietrzu”.


https://www.youtube.com/watch?v=Y4lnJz2BTJY
https://www.youtube.com/watch?v=Bwi8nn9dB1g
https://www.youtube.com/watch?v=S5TFdKc6TB4
https://vod.tvp.pl/video/jedyneczka,ruch-to-zdrowie,19380433
https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc

6.Poczytaj wiersze.

"Elementarz sportowy" - Edyta Pawlak

Kazde dziecko o tym wie:

Chcesz by¢ zdrowy — ruszaj sie!
Sport to bardzo wazna sprawa.

Sa reguly, jest zabawa.

Jest dyscyplin co nie miara,

czg$¢ z nich nowa, a cze$¢ stara.
Od wedkarstwa, sztuk fowieckich,
od antycznych igrzysk greckich,
poprzez dzieje, poprzez lata

az do wspolczesnego §wiata.
Kazdy znajdzie co$ dla siebie
Sprawdz, co dobre jest dla ciebie.
Moze rolki, koszykowka,

rower, pitka lub siatkdwka,
szachy, judo czy plywanie

taniec, skoki, zeglowanie

biegi, sanki 1 tyzwiarstwo,

hokej, snowboard czy narciarstwo?
Moze tenis lub karate?

Namoéw mame, siostre, tate.
Rowniez dla twojego brata
dobrodziejstwa sportéw Swiata:
refleks, sprawnos¢, orientacja,
walka i rywalizacja.

Wazna jest tez ta zasada

(to zaleta jest, nie wada):

nie s3 wazne tu medale,

lecz jak ¢wiczysz — czy wytrwale,
Czy szanujesz przeciwnika.

Jaki jestes, stad wynika!

Sport nauczy¢ moze wiele.
Zdrowy duch jest w zdrowym ciele,
a z wszystkiego jedna racja:

gorg sport 1 rekreacja!



"RUCH TO ZDROWIE"

1. Zamiast siedzie¢ przed ekranem
1 gra¢ wiecznie w gry te same.
Zmien tryb zycia na sportowy.
Swiat sie stanie kolorowy.

2. Warto czasem 1$¢ na basen

lub rowerem ruszy¢ w trase.
Czeka bramka, pitka, kort
- uprawiamy razem sport.

3.Umiesz jezdzi¢ na dwodch kotach.

Juz wycieczka gna wesofa.

Swinka dzi$ najszybciej jedzie.

Zobacz znowu jest na przedzie.
4.Malpka fika po drabinkach. Hula hop rozkrgca §winka.
Cwiczyt mi$ az sie zasapat, lecz kondycji troche ztapat.

5.Jesli zosta¢ cheesz pitkarzem, wpisz si¢ do druzyny marzen.

Zagraj z przyjaciotmi Misia Wielki puchar zdobadz dzisiaj!
[.Potancz:

Uktady taneczne -Przywitanie i rozgrzewka.

https://www.youtube.com/watch?v=I178D-0TKWBM

Uktady taneczne - Pojedynek taneczny.

https://www.youtube.com/watch?v=3IGOIvCwhSk

Uktady taneczne -Satatka owocowa z polewga czekoladowa.

https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i mQSo

Uktady taneczne - Sprawdzian wytrzymatosci.

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



https://www.youtube.com/watch?v=l78D-0TKWBM
https://www.youtube.com/watch?v=3lGOIvCwhSk
https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i_mQSo
https://www.youtube.com/watch?v=wbtauENJlzg

Zumba Kids.

https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8

ZUMBA KIDS - Electronic Song

https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w

Latajacy Dywan (Nauka Tanca)

https://www.youtube.com/watch?v=HPbZTS2Zxnc

8. Przeczytaj opowiadanie ,, Bieg 7 przeszkodami”.

http://polscy-ilustratorzy.blogspot.com/2010/05/bieg-z-przeszkodami.html

O.Postuchaj piosenki.
Ruch to zdrowie.

https://www.youtube.com/watch?v=JsU DzaMW.Jo

Piosenka o sporcie.

https://www.youtube.com/watch?v=VV1Sua6hBAEs

Sport to zdrowie.

https://www.youtube.com/watch?v=H3gkHR54vGq

Przeboje Pana Tik-Taka - Ruch, ruch, ruch.

https://www.youtube.com/watch?v=UAxKbK5TkwE

Rece do gory piosenka.

https://www.youtube.com/watch?v=0OmAZquWgp9A

10.Pokoloruj:


https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=HPbZTS2Zxnc
http://polscy-ilustratorzy.blogspot.com/2010/05/bieg-z-przeszkodami.html
https://www.youtube.com/watch?v=JsU_DzaMWJo
https://www.youtube.com/watch?v=V1Sua6hBAEs
https://www.youtube.com/watch?v=H3gkHR54vGg
https://www.youtube.com/watch?v=UAxKbK5TkwE
https://www.youtube.com/watch?v=OmAZquWgp9A










Moj przyjaciel klasy 6-8
1.Jakg role odgrywa przyjain w Zyciu czlowieka.

Gdy styszymy stowo ,,przyjaciel”, myslimy o kim§ waznym. Jest to osoba, na
ktorej zawsze mozna polegaé. Znalezienie bratniej duszy moze trwaé¢ dtugo, lecz
prawdziwa przyjazn trwa wiele lat. Przyjazn - obok mitosci - jest jednym z
najwazniejszych ludzkich uczu¢. Mie¢ prawdziwego przyjaciela to najwigkszy
skarb. To do niego mozna si¢ zwrdci¢ w razie problemow, to ta osoba pierwsza
poda pomocng dton gdy bedzie potrzebna. Ale przyjaciele mogg si¢ rowniez
przyda¢ w mniej dramatycznych sytuacjach. Od lat bowiem wiadomo, ze we
dwojke razniej. Mozna si¢ we dwoje uczy¢, wyj$¢ do kina, czy zagra¢ np. w
szachy. Czym wigc jest przyjazn? Wielu ludzi zadawato sobie to pytanie, ale
jeszcze chyba nikomu nie udato si¢ udzieli¢ pelnej i prawdziwej odpowiedzi.

https://www.youtube.com/watch?v=uOS3uzLw1VA

2.Zobacz filmy :
Jak utrzymac dobre relacje z przyjacioimi.

https://www.youtube.com/watch?v=NgRFXufq6kM

Dekalog przyjazni.

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

Filmik o przyjazni.

https://www.youtube.com/watch?v=b4Te6ySYALJQ

3.Postuchaj piosenek o przyjazni.

https://www.youtube.com/watch?v=68Uahr2nY Kw

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

https://www.youtube.com/watch?v=HitbWyO Gi-w

https://www.youtube.com/watch?v=IlwTxws DmGY

4.Co to znaczy szanowac wltasng i cudzgq godnosé.


https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=411&w=pe%C5%82nej&s=7
https://www.youtube.com/watch?v=uOS3uzLw1VA
https://www.youtube.com/watch?v=NqRFXufq6kM
https://www.youtube.com/watch?v=xxu1aPtYNFo
https://www.youtube.com/watch?v=b4Te6ySYALg
https://www.youtube.com/watch?v=68Uahr2nYKw
https://www.youtube.com/watch?v=VwQymQcpVKI
https://www.youtube.com/watch?v=HitbWyOGi-w
https://www.youtube.com/watch?v=IwTxws_DmGY

Szacunek to nic innego jak poszanowanie godnosci innych ludzi 1 wlasnej,
troska o czyjes dobro 1 uczucia, grzecznos¢ wyrazona naszym zachowaniem i
stowami.

https://www.youtube.com/watch?v=raWzwk679j8 - Szacunek - jak zdoby¢

szacunek .
https://www.youtube.com/watch?v=K2rfePg3Jg0 - Jak by¢ lubianym i
szanowanym?



https://www.youtube.com/watch?v=raWzwk679j8
https://www.youtube.com/watch?v=K2rfePg3Jg0

