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RUCH I REKREACJA

11.05.2020 poniedziałek

 POZNAJEMY KWITNĄCE DRZEWA, CIESZYMY  SIĘ  ZABAWĄ RUCHOWOWĄ

Wiosna i lato to pory roku, na które wszyscy czekamy: robi się ciepło, dni są coraz dłuższe. Jednocześnie świat staje się bardzo kolorowy: drzewa i krzewy zaczynają kwitnąć,                 a łąki i trawniki pokrywają się kwiatami. Zwierzęta, które przespały zimę, opuszczają kryjówki. Powracają też ptaki zimujące w ciepłych krajach. 
„Gimnastyka dobra sprawa, dla nas wszystkich to zabawa”

Zabawa ruchowa przy muzyce – włącz swoją ulubioną muzykę i wykonuj następujące polecenia:

Ręce w górę, w przód i w bok, skłon do przodu, w górę skok.
Głowa, ramiona, kolana, piety, głowa, ramiona, kolana, pięty,
Oczy, uszy, pięty, nos” (powtarzamy). 
Do zabawy zaproś domowników.
12.05.2020 wtorek

 ZABAWY RUCHOWE KSZTAŁTUJĄCE REFLEKS I SPOSTRZEGAWCZOŚĆ 
Poniżej przedstawiam wam gry, które możesz wykorzystać do zabawy wraz z rodzicami i rodzeństwem:

„Złowić ryby”
Dwójka dzieci podaje sobie ręce tworząc sieć a pozostali uczestnicy stoją po jednej stronie pomieszczenia. Na sygnał przebiegają na drugą stronę pomieszczenia, a rybacy starają się je złowić. Schwytani uczestnicy stają się rybami i powiększają sieć. Wygrywa osoba, która nie pozwoli się złapać.
Gorąca piłka

Rodzice i dzieci robią koło. Wybrane dziecko zajmuje miejsce w jego środku. Rzuca do dowolnie wybranych osób piłkę, które starają się ją chwycić. Kiedy wypowie hasło "gorąca piłka", osoba do której skierowana jest piłka nie chwyta jej. Jeżeli zareaguje odpowiednio na hasło zajmuje miejsce dziecka w środku koła. 
Łapki 
Uczestnicy klęcząc w kręgu kładą dłonie na ziemi. Prawą dłoń przekładamy za dłoń sąsiada. Prowadzący zaczyna uderzając jedną dłonią o podłogę. Na zasadzie przekazywania „impulsu” osoba po prawej również uderza dłonią o podłogę i tak po kolei. Jeśli ktoś uderzy dłonią dwa razy (musi to być zrobione szybko), to zmienia kierunek przekazywania „impulsu”. Jeśli ktoś się zagapi to zabiera rękę (tę która się zagapiła ;)) 
Zadanie dla was – znajdźcie w dowolnym źródle informacje o dwóch grach na refleks i przedstawcie sposób gry w nie.
13.05.2020 środa
 ZNACZENIE RUCHU W ŻYCIU CZŁOWIEKA

Aktywność fizyczna jest nieodłącznym atrybutem życia człowieka. Wynika ona z wrodzonych potrzeb organizmu i nabytych umiejętności. Odpowiednio dobrana aktywność ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu, pomnażaniu i zachowaniu zdrowia. Ruch rozwija mięśnie, wpływa na prawidłowy wzrost i kształt kości, podnosi sprawność i wydolność fizyczną. Niedostatek ruchu powoduje, że rosnący organizm nie osiąga pełni rozwoju: ma mniejszą pojemność płuc, mniejszą wydolność fizyczną, słabsze mięśnie, gorszy refleks. Aby aktywność fizyczna przyniosła odpowiednie efekty, powinna być systematyczna. Za optymalny poziom aktywności fizycznej wpływający na zdrowie dzieci uważa się wysiłki wykonywane 5 razy w tygodniu przez 20 minut. Ćwiczenia zawsze powinno się poprzedzić rozgrzewką. Ważne jest również, aby rozpoczynać ćwiczenia powoli i stopniowo zwiększać ich intensywność.
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Bilans czasu – ilość godzin poświęcona na wykonywanie poszczególnych czynności.

 Zadanie –  na podstawie piramidy ułóż harmonogram swoich ćwiczeń, które będziesz wykonywać każdego dnia.
14.05.2020 czwartek
 MÓJ ULUBIONY SPORT NA ŚWIEŻYM POWIETRZU
RUCH TO ZDROWIE 

Uważnie przeczytaj poniższe zdania. Postaw „+” obok zdań prawdziwych, a „–” obok fałszywych.
· Należy dużo się ruszać, żeby być zdrowym. 

·  Nie można dużo się ruszać, bo wtedy człowiek łatwo się poci i choruje. 

· Zimą trzeba siedzieć w domu, bo na dworze łatwo można się przeziębić. 

·  Zimą trzeba uprawiać sport na powietrzu, bo wtedy organizm nabiera odporności i nie choruje. 

· Sport można uprawiać tylko w zamkniętych pomieszczeniach, np. w sali gimnastycznej. 

·  Sport należy uprawiać wszędzie – najlepiej na świeżym powietrzu. 
Aktywność fizyczna to nie tylko sport – to też różne formy ruchu. Podkreśl, co robisz najczęściej: 
· skaczę na skakance, 

· spaceruję, 

· bawię się w berka, 

· wspinam się na drzewa, 

· gram w gumę, 

· bawię się na trzepaku, 

· gram w piłkę nożną, 

· biegam, 

· wychodzę z psem na spacer, 

· tańczę.
Napisz, jaki jest twój ulubiony sport na świeżym powietrzu i dlaczego : ………………..…………….......................................................................................................................................…………….....................................................................................................................………………..……………………….…………….............................................................................................................. 
15.05.2020 piątek
 Dyscypliny sportowe
Dyscyplina sportu– rodzaj uprawianego sportu, który jest określony przez zasady i normy. Przykładowymi dyscyplinami są m.in.: piłka nożna, lekkoatletyka, szermierka, narciarstwo szybkie. 

Wyszukaj w różnych źródłach rodzaje dyscyplin sportowych i rozwiąż krzyżówkę
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Konkurs - wykonaj plakat promujący zdrowy ruch. Pracę można wykonać dowolną techniką.
