Zajecia swietlicowe 04.05.2020 r.
Wychowawcy Swietlicy(3 godziny)

Temat: Ruch to zdrowie

Cele. Uczen:

- jest $wiadomy pozytywnego wplywu sportu na zdrowie czlowieka

- poznaje, czym jest sport

- potrafi wskazac¢ r6zne rodzaje sportu

- wie, w jaki sposob sport moze wplywaé na nasze zdrowie

- potrafi wskaza¢ pozytywne skutki uprawiania sportu

- wie, jakie sg negatywne konsekwencje braku aktywnos$ci ruchowe;j

Powszechnie przyjelo sie powiedzenie, zZe sport to zdrowie.

RUCH JEST ZYCIEM

Kazdy z nas doskonale wie, Zze sport to zdrowie. Dzieki niemu czujemy sie
lepiej. Poprawia nam nastrodj i kondycje. Jest bardzo wazny w naszym
zyciu, jesli chodzi o nasze zdrowie. Kazdy sport powinien sprawia¢c nam
rados¢, przyjemnos¢ i zadowolenie a najwazniejsze powinien pomagac
zachowa¢ nam dobre zdrowie, dzieki niemu czujemy sie lepiej
i zaczynamy z radoscia patrze¢ w przyszfosc. Uprawianie sportu zapewnia
nam dobre samopoczucie i pomaga w integrowaniu sie w srodowisku. Juz
od dziecka zacheca sie do ruchu na sSwiezym powietrzu i do
zdecydowania sie na uprawianie jednej z dyscyplin sportowych, ktora

najbardziej nam odpowiada.



Piramida aktywnosci fizycznej

Mniej — Ogranicz do minimum
/
Y4y 4
/
/ )
oAt Rodckigue 2-3 razy w tygodniu
AV 4 Gimnast e Budowarnw
/' ,,v'} L4 ITRANY FTagEAn
/

3-5 razy w tygodniu

4 o
VA X3
/ oo 5 Tenis, Narty,
/‘/ // &S “‘ I Fia nozng Hower,
"\_' o - Taneo Bieganee,

o Koszyghinha Frymonie
3 Spacer, echody zamiast windy, Cod
Wiecej péjécie pieszo do celu | s dide

Codzienna aklywnoscé — aktywny styl Zycia

www.instytutstyluzyca.pl

Aktywnos¢ fizyczna daje nam bardzo wiele

Aktywnos¢ fizyczna...

* zmniejsza ryzyko otylosci,

* zmniejsza ryzyko zapadania na choroby
cywilizacyjne, takie jak choroby serca, cukrzyca,
nowotwory,

* wzmacnia miesnie, Sciegna i kosci,

* wzmacnia serce i pluca,

* poprawia samopoczucie,

* polepsza koordynacje ruchows,

* przedihuza gycie.




Co moze stac si¢ z czlowiekiem, jesli nie bedzie si¢ ruszal, tzn. nie bedzie ¢wiczyt,
spacerowat, chodzit na wf?

e zacznie przybiera¢ na wadze,

e bedzie mu coraz trudniej wykona¢ najprostsze czynnosci,
e bedzie obolaty,

e moze tatwo zachorowac,

e bedzie mu cigzko oddycha¢ itd.

Zastanoéwcie si¢ prosze, jakimi aktywnosciami mozna zajmowac si¢ w grupie rowiesnikow

lub rodziny?

Oto kilka propozycji ©
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Rozpoznacie dyscypliny sportowe, w ktorych uzywa si¢ sprzetu ze zdjgcia ponizej?

Polecamy film animowany przedstawiajacy rozne dyscypliny sportowe

http://123edukacja.pl/poznajemy-sporty-film-animowany-dla-dzieci/

klikajac w ponizszy link mozecie chwilg pogimnastykowac si¢ ©

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8
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