Wychowanie fizyczne — V dziewczeta i chlopey - 23.06. - 25.06.2020r.
Temat: Wakacje — czas relaksu i aktywnosci fizycznej.

Praktycznie juz teraz jesteSmy na wakacjach. Przez caly okres zdalnego nauczania przesylatem
Wam materiaty dotyczace szeroko pojetej aktywnosci fizycznej. Mieliscie okazje¢ zobaczy¢ filmiki
z youtuba, prezentujace réznego rodzaju ¢wiczenia ogodlnorozwojowe z mozliwoscig do wykonania
zarowno w domu jak i na §wiezym powietrzu. Jestem pewien, ze wigkszo$¢ z Was wykonywata
polecenia i wskazéwki solidnie, ze zajmowaliscie si¢ jakakolwiek aktywnoscia fizyczng gdyz w
Waszym mtodym wieku wszelaki ruch jest naturalng potrzebg. Minusem tego trzymiesi¢cznego
okresu przerwy w procesie nauczania byt brak praktycznych lekcji wychowania fizycznego.
Natomiast plusem bylo to, ze mogty$cie poznac troche teorii sportu ogolnie pojetego, co tez ma
niebagatelne znaczenie. W okresie wakacji bedzie duzo wigcej wolnego czasu niz do tej pory. Nie
trzeba bedzie si¢ uczy¢ i odrabia¢ zadan domowych z wielu przedmiotéw. W zwigzku z tym
zachecam do zwigkszenia roznorodnej aktywnosci fizycznej. Ale rownoczesnie cheialbym zwrocicé
Waszg uwage na bezpieczenstwo na inteligentng $wiadoma rekreacj¢. Ulec wypadkowi mozna
wszedzie nawet idgc prosta i nie wyboistg droga. Nalezy przede wszystkim mys$le¢ co robicie.
Statystyki coroczne informujg ze liczba nieszczgsliwych, tragicznych wypadkow w tym okresie
drastycznie wzrasta. Niebezpieczenstwo czyha na kazdym kroku. Nalezy uwaza¢ w domu, na ulicy,
,Orliku” czy na basenie ptywackim. Ogolnie moéwiagc wszedzie. Ale nie mozna ulec panice 1 mysle¢
tylko negatywnie i nic nie robi¢. Nie tedy droga. Kazdy z nas jest inny i lubi po swojemu spedzaé
wolny czas. Rekreacja fizyczna to bardzo szeroki temat i1 dostarcza nam mozliwos$ci praktycznie dla
kazdego. Jeden lubi biegac kto$ lubi jazde na rowerze a jeszcze kto$ inny gra¢ w pitke czy w tenisa.
Prosze wybrac sobie z catej gamy mozliwosci dyscyplin sportowych cos dla siebie 1 ¢wiczy¢ z pasja
1 przyjemnos$cia. To wszystko wplywa na Wasz rozw¢j 1 zdrowie a przede wszystkim wyrabia u Was
potrzebe 1 nawyk aktywnego spedzania czasu. Konczac ten komentarz jeszcze raz zachgcam do
aktywnosci fizycznej, Ponizej podaj¢ jeszcze kilka ogdlnych uniwersalnych uwag dotyczacych
bezpieczenstwa do przeczytania i do przestrzegania nie tylko w czasie wakacji ale zawsze.

Rady i przestrogi na wakacje

Wakacje to czas odpoczynku, spotkan z rodzing i zwiedzania wielu, ciekawych miejsc.
ChcielibySmy, aby wszyscy powrocili do szkoly nie tylko wypoczeci, ale i zdrowi i zadowoleni.

Musimy pamie¢taé o przestrzeganiu kilku waznych zasad:
- Bawigc si¢ wybieraj miejsca bezpieczne; z dala od jezdni, placow budowy, torow
kolejowych.
- Zawsze mow rodzicom dokad idziesz, a po zmroku nie wychodz bez opieki.
- Nie otwieraj nikomu drzwi, gdy jeste§ sam w domu.
- Zachowaj ostrozno$¢ wobec zwierzat- nawet najbardziej fagodne potrafig by¢
niebezpieczne.
- BadzZ ostrozny w kontaktach z obcymi.

Nad woda:
- Kap sie tylko w miejscach strzezonych.
-Do wody wchodz tylko pod opieka dorostych.
-Nie wchodz do wody, gdy jeste$ rozgrzany.
-Przestrzegaj regulaminu kapieliska.
- Korzystajac ze sprze¢tu wodnego zakladaj kamizelke ratunkowa.

Przebywajac na sloncu:
- Zaktadaj czapke 1 okulary.



- Stosuj odpowiednie kremy z filtrem UV.
- Unikaj stonca w godzinach 10.00-14.00.
-Pij duzo wody.

- Nie przebywaj na stoncu zbyt dlugo.

W lesie:
- Nie zostawiaj $§mieci, zwtaszcza szklanych butelek.
- Nie zrywaj 1 nie jedz owocow oraz grzybow, ktorych nie znasz.
- Zabezpiecz si¢ przed komarami i1 kleszczami.
- Ogniska rozpalaj tylko w wyznaczonych miejscach.

Podczas burzy:
- Nie chowaj si¢ pod drzewami.
- Wylacz telefon komorkowy.

Podczas wycieczki rowerowej:
- Zaktadaj kask.
- Przestrzegaj przepisow drogowych.
- BadZz widoczny na drodze- miej odblaski.

Pozdrawiam 1 zycz¢ mitych wakacji!



