Wychowanie fizyczne

Temat: Wzmacnianie mi¢$ni nog

Dzisiaj doskonalimy kolejng zdolno$¢ motoryczng z naszego testu Zuchory. Zajmiemy sie¢
nogami i ich wzmacnianiem. Silne mig¢$nie ndg poprawig nasze wyniki w probie z klaskaniem
pod kolanami oraz w probie skoku w dal z miejsca.

Przed rozpoczeciem treningu wykonaj:

Krazenia bioder 10 x w jedng 1 10 x w drugg stron¢
Krazenia ramion 10 x w przéd i 10 x w tyt

Skip A w miejscu 10 sekund

Skip C w miejscu 10 sekund

10 pajacykow

[ A O R B A

https://www.youtube.com/watch?v=AKhIEXOTL Os- trening mm nog

Pamigtaj!
Jak si¢ nie zmeczysz to nie zbudujesz migsni [

Kochani, jezeli jestescie aktywni, ¢wiczycie we wlasnym zakresie, jezdzicie na rowerze,
biegacie czy wykonujecie inne aktywne ruchowo aktywnosci, to podzielcie si¢ tym ze mng.
Moze to by¢ w formie zdjecia, filmiku czy jakiejkolwiek aplikacji typu Endomondo, MiFit,
GoogleFit itp. Na pewno doceni¢ Wasz wysitek [


https://www.youtube.com/watch?v=AKhlExOTLOs-

Zapoznaj si¢ z przestanymi materialami — milej lektury @
Sebastian Sowa

Temat: U progu dojrzewania — KNO

Zaczynam dojrzewac

Chtopiec - oznaki poczatkowej fazy
dojrzewania, miedzy 9 a 15 rokiem zycia:

przyrost wysokosci i wagi ciata,
wydtuzenie sie dtoni i stop,

zmiana gtosu (mutacja),

rozwaoj narzadow ptciowych (jader i moszny),

pojawienie sie owtosienia wokot narzagdow .
ptciowych,
M pojawiaja sie pierwsze polucje (zmazy nocne).

(
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Kazdy chtopiec rozwija
sie tak samo, ale tempo
i czas zmian u kazdego

z nich przebiega zgodnie

Z jego wtasnym zegarem
biologicznym.
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Hustawka nastrojow i uczucia

B Przezywanie i wyrazanie uczuc jest czyms naturalnym.
Mozemy jednak nauczyc sie wtasciwie je
okazywac.

B Wazne, aby mie¢ sSwiadomosc jak
nasze zachowanie wptywa na innych
i jak inni wptywaja na nas.

m Jesli nauczymy sie wtasciwie
reagowac i panowac nad
soba, odczujemy rados¢
i satysfakcje.
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