Klasa 5

Lekcja 27 04 2020r.

Temat :

Aktywnos¢ fizyczna — podstawa prawidlowego funkcjonowania naszego
organizmu .

1. Na poprzednich lekcjach mowilismy o prawidlowym odzywianiu, o unikaniu produktéw szkodliwych

dla naszego organizmu , wykazalismy ze wlasciwy dobor produktow spozywczych jest niezbedny do

jego prawidtowego funkcjonowania.

2. Pozostal nam jeszcze jeden bardzo wazny element naszego zycia — mianowicie aktywnos$¢ fizyczna ,

ktora jest bardzo wazna w kazdym okresie zycia.

3. Kazdy z nas moze zada¢ sobie pytanie - jaka aktywnos¢ fizyczna jest korzystna dla zdrowia?

4. Nalezy pamigtac szereg zalecen ktore zapewniajg nam prawidtowy rozwoj naszego organizmu :

a)
b)
c)

d)

f)

9)

h)

codzienna aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta jest kluczem do zachowania zdrowia.
pamigtaj, ze aktywno$¢ ruchowa pomaga spali¢ kalorie dostarczone z pozywieniem.
aktywnos$¢ ruchowa jest nieodlagcznym atrybutem zycia cztowieka. Wynika ona z wrodzonych
potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci.

odpowiednio dobrana, duza aktywno$¢ ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu i zachowaniu
zdrowia. Ruch rozwija mig$nie, wptywa na prawidlowy wzrost 1 ksztatt kosci, rozwija
uktadkrazeniowo-oddechowy, podnosi sprawnos$¢ i wydolnos$¢ fizyczng, korzystnie wptywa
na dobre samopoczucie.

niedostatek ruchu powoduje, Ze rosngcy organizm nie osigga pelni rozwoju: ma mniejsza
pojemnos¢ ptuc, mniejszg wydolnos¢ fizyczng, stabsze migsnie, gorszy refleks i koordynacje
ruchow. Rezerwa sil, ktére w sytuacjach trudnych mogtby uruchomié, jest nizsza. Przecigtna
wydolnos¢ fizyczna jest tak mata, ze wystarcza jedynie na wykonanie codziennych czynnosci,
powoduje szybkie zmeczenie i znuzenie.

nawet jakikolwiek ruch fizyczny jest lepszy niz zaden. Dla poprawy kondycji warto
wykorzystywa¢ kazdg codzienng okazj¢ dla ruchu np. spacer z psem, sprzatanie ogrodu,
chodzenie pieszo.

warto robi¢ to, co sprawia przyjemnos¢: dobry jest marsz, jazda na rowerze, bieg na nartach,
ptywanie, gry w pitke, tenis, taniec.

rozpoczyna¢ nalezy od nieznacznych obcigzen, a potem stopniowo je zwigksza¢ w miare

poprawy wydolnos$ci. Nalezy stara¢ si¢ by¢ aktywnym fizycznie 30 — 60 minut codziennie.

5. Bardzo waznym problemem jest aktywnos$¢ podczas zaje¢ wychowania fizycznego,



a) nalezy wtedy maksymalnie wykorzysta¢ zajecia do ruchu fizycznego w kazdej postaci ( gry
w pitke, ¢wiczen gimnastycznych, biegu itp.)
b) unikanie zaje¢ Wf pod byle pozorem, lub tez mata aktywno$¢ podczas ¢wiczen jest jednym z
probleméw wspotczesnej szkoty
6. W trosce o prawidlowy rozwdj dzieci i mlodziezy stworzono Piramide Aktywnosci Fizycznej dla

Dzieci 1 Mtodziezy

PIRAVIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
dla dziecs

rozc:agajqce i ksztahu;qce estetyke ruchu np. tamec glmnastyka plywame, sporty walki

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnosc ruchowa na placu zabaw




Zadanie

1. Korzystajac rysunku piramidy napisz w zeszycie jakie czynnos$ci fizyczne nalezy wykonywac codziennie,
jakie 3 — 5 razy w tygodniu, jakie 2 — 3 razy w tygodniu, a jakie czynnos$ci ograniczy¢ lub w ogdle z nich
zrezygnowac.

2. Informacjg¢ przeslij na e- maila zdzirek@interia.pl

Zadanie dodatkowe dla chetnych
1. Czy aktywno$¢ fizyczna jest korzystna dla zdrowia i dla czego — uzasadnij swoja odpowiedz

2. Informacje przeslij na e- maila zdzirek@interia.pl — zaznacz ze jest to zadanie dodatkowe

Pozdrawiam

Zdzislaw Mirek
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