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Dzien dobry,
Przesylam tematy lekcji na 02.06.2020 /wtorek/ i 03.06.2020 /Sroda/.
Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski

02.06.2020

Temat: Higiena osobista, pielegnacja ciala i urody.

Trzeba przyznac, ze wiekszoS¢ z nas poswieca o wiele wiecej uwagi codziennej pielegnacji
twarzy niz pielegnacji ciala. Bardzo czesto zapominamy o tym, ze codzienna pielegnacja ciala

i higiena osobista sa rGwnie waznym elementem dbania o siebie. Czy jednak wystarczy nam
wieczorny prysznic? Podpowiadamy, jak dobra¢ kosmetyki do pielegnacji i higieny skory ciata!

Dlaczego tak wazna jest codzienna pielegnacja ciala?

Bardzo czesto wydaje nam sie, Ze codzienna i prawidlowa pielegnacja twarzy, a co za tym idzie
wybor odpowiednich kosmetykéw do pielegnacji twarzy, jest wazniejsza od

utrzymania wlasciwej higieny osobistej. Oczywiscie, skéra naszej twarzy ma duzo czestszy

i bardziej bezposredni kontakt z r6znymi czynnikami zewnetrznymi np. stoicem, mrozem,
wiatrem, przez co latwiej ulega przesuszeniu, odwodnieniu czy szybkiemu starzeniu. Nie oznacza
to jednak, ze skdra naszego ciata jest wolna od tych wszystkich probleméw. Brak

odpowiedniej pielegnacji ciata moze sprawi¢, ze skéra naszego ciala stanie sie wysuszona,

pozbawiona blasku i elastyczno$ci, a takze bardziej podatna na dziatanie niekorzystnych
czynnikow zewnetrznych.

Kosmetyki do pielegnacji ciala - higiena skory

Dla skory naszego ciata bardzo duze znaczenie ma to, jakimi kosmetykami decydujemy sie ja
pielegnowa¢. W tym przypadku musimy skupic sie na doborze odpowiednich preparatow do jej
oczyszczania, ztuszczania i nawilzania.

* Stosowane przez nas zele pod prysznic czy ptyny do kapieli powinny zawierac jak najwieksza
ilos¢ nawilzajacych i odzywczych substancji. W przypadku, gdy nasza skora posiada sktonnosci
do przesuszania lub nadwrazliwosci, powinniSmy unika¢ kosmetykéw na bazie mydta, alkoholu
oraz draznigcych detergentow np. SLS i SLES.

* Kazdorazowo po kapieli na naszej skorze ciala powinien znaleZ¢ sie odpowiedni balsam do
ciala, dostosowany do potrzeb naszej skory - przy skorze normalnej wystarczy zwykly


http://www.laroche-posay.pl/artyku%C5%82/Jak-dba%C4%87-o-twarz-Zobacz-jak-powinna-wygl%C4%85da%C4%87-codzienna-piel%C4%99gnacja-sk%C3%B3ry-twarzy/a30638.aspx
http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/S/Sk%C3%B3ra-w%C5%82a%C5%9Bciwa-gl153-w3434.aspx
http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/Z/Z%C5%82uszczanie-gl160-w3438.aspx
http://www.laroche-posay.pl/artyku%C5%82/10-porad-jak-dba%C4%87-o-sk%C3%B3r%C4%99-cia%C5%82a/a6016.aspx

nawilzajacy kosmetyk, jednak przy skorze sktonnej do przesuszania nalezy wybiera¢ intensywnie
nawilzajacy, a nawet delikatnie nattuszczajacy preparat.

* Codzienne oczyszczanie i nawilZanie to jednak niejedyne czynno$ci, ktére mogaq zapewnic
skorze ciala zdrowy i zadbany wyglad. W tym przypadku warto rowniez wykonywac

regularny peeling ciala, ktory pomoze ztuszczy¢ martwy naskorek, pobudzi¢ mikrokrazenie krwi

i sprawic, ze pozostate preparaty pielegnacyjne beda sie w niq lepiej wchianiac.

* Jezeli zamiast szybkiego prysznica preferujemy dluzsza kapiel w wannie, do wody warto dodac
odrobine natluszczajacego produktu np. specjalnego olejku do kapieli - szczegélnie jesli mamy
do czynienia z przesuszona skorg ciala. Pamietajmy jednak, Ze na niekorzys$¢ naszej skory
dziataja gorace kapiele. Wysoka temperatura moze przesuszy¢ nasza skore i zwiekszyc¢ jej
sktonnos$ci do nadwrazliwosci.

Sposab pielegnacji ciala uzalezniony od pory roku

Zakup kosmetykow do pielegnacji ciala nalezy tez odpowiednio dostosowac do wybranej pory
roku. W zime, gdy nasza skora narazona jest na podraznienia i przesuszenia wywotane przez
takie czynniki zewnetrzne, jak: mréz, zimny wiatr oraz ciepte i suche powietrze w
pomieszczeniach, powinniSmy zadbac¢ o dostarczenie jej odpowiednich skladnikow,

ktére ochronia skére przed nadmierng utrata wody. Jezeli nasza skdra w zime posiada
sklonnosci do przesuszania, podraznien, pieczenia, a nawet swedzenia, musimy

wzmocni¢ warstwe hydrolipidowa skory poprzez stosowanie kosmetyku, ktory skutecznie

zredukuje ten dyskomfort np. kojaco-ochronna emulsja nawilzajaca Lipikar Fluid I.a Roche-
Posay.

Latem natomiast bardzo duzo uwagi nalezy poswieci¢ na ochrone skory przed
szkodliwym promieniowaniem stonecznym. Preparat z dodatkiem odpowiednich filtrow

ochronnych powinien znalez¢ sie na naszej skorze nie tylko podczas opalania. Pamietajmy, ze
w letnie miesigce, gdy skora naszego ciata w wiekszosci pozostaje odkryta, jesteSmy narazeni
na szkodliwe dzialanie stonca rowniez wielu codziennych sytuacjach.

03.06.2020

Temat: Cwiczenia ksztaltujace szybkos¢ biegowa.
Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

1. Szybkos¢ - jest jedna z gtéwnych cech motorycznych czlowieka, ktéra pozwala wykonywac szybkie
ruchy w krétkim czasie. Trenujac szybko$¢ musimy zwroci¢ uwage na szybkos¢ reakcji, czas
pojedynczego ruchu oraz czestotliwo$¢ ruchéw. Umiejetnosc ta jest uwarunkowana genetycznie —
budowa wiokien mie$niowych.

2. Do ¢wiczen ksztattujacych szybko$¢é mozna zaliczy¢: skipy, wieloskoki i podskoki kuczne.


http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/P/Promienie-UV-gl151-w3510.aspx
http://www.laroche-posay.pl/produkty-do-zabieg%C3%B3w-piel%C4%99gnacyjnych/Lipikar/LIPIKAR-FLUIDE-p13421.aspx
http://www.laroche-posay.pl/produkty-do-zabieg%C3%B3w-piel%C4%99gnacyjnych/Lipikar/LIPIKAR-FLUIDE-p13421.aspx
http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/W/Warstwa-hydrolipidowa-sk%C3%B3ry-gl157-w3444.aspx
http://www.laroche-posay.pl/artyku%C5%82/Z%C5%82uszczanie-nask%C3%B3rka-jak-poprawnie-wykona%C4%87-peeling-twarzy/a28602.aspx
http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/S/Sucho%C5%9B%C4%87-sk%C3%B3ry-gl153-w3467.aspx
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Zrédlo: https://centrumsportowca.pl/
centrum-treningu/podskoki-z-
unoszeniem-kolan/

biegowej,51453,1

Zadanie nr. 2 Obejrzyj dwa filmy z ¢wiczeniami sprinterskimi.

https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rmzVOHE

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

Zadanie nr. 3 DLA CHETNYCH Przedstawione ¢wiczenia mozna z powodzeniem wykonywa¢ w domu.
Przed wykonywaniem ¢wiczen specjalistycznych pamietaj o wykonaniu rozgrzewki ogélnorozwojowej,
ktéra znasz z lekcji wychowania fizycznego.

03.06.2020

Temat: Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynie.
Technika wykonania

Po energicznym rozbiegu, naskoku i odbiciu z odskoczni z jednoczesnym zamachem
ramion w przod w goére, nastepuje lot w kierunku przyrzadu. Podczas lotu i naskoku
rekami na przyrzad, wykona¢ zamach nogami w tyl. W momencie odbicia rekami
nastepuje ugiecie nog w stawach kolanowych i biodrowych. Po odbiciu nastepuje
przenos rak energicznym ruchem przodem w gore. W locie za przyrzadem wyprost
tutowia. Ladowanie do potprzysiadu, ramiona w gore. Skok kuczny jest stosunkowo
fatwym skokiem, trudnos¢ wykonania zalezy od wysokosci przyrzadu, odlegtosci
ustawienia odskoczni i odbicia z rak (fot. 172 a-e).
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Ustawienie bokiem za przyrzadem, po przeciwnej stronie rozbiegu. Blizsza reka
dochwyt za nadgarstek, dalsza pod klatke piersiowa, w celu zabezpieczenia przed
upadkiem w przod podczas ladowania.

Asekuracja

Baza wyjsciowa



https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rnzV0HE
https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgI

1. Wyskok kuczny na skrzynie wszerz i zeskok w giab.
Cwiczenia podstawowe.

1. Z podporu lezac przodem na stercie materacow, odbiciem stopami przejs¢ do
przy51adu podpartego(fot. 173 a-d).
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2. Z podporu lezqc przodem na stercie materacow, odbiciem stopami przejs¢ do
przysiadu podpartego, tacznie energicznym odbiciem z nog i rak wyskok w goére z
ladowaniem do péiprzysiadu, z ramionami w gore w skos.

3. Z kilku krokow rozbiegu przeskok kuczny przez skrzynie wszerz (wysoko$c¢ 4 lub 5
czesci skrzyni) z zaakcentowaniem pracy rak bez uzycia odskoczni.

4. Z kilku krokéw rozbiegu przeskok kuczny wszerz skrzyni z energicznym
uderzeniem rak o skrzynie (fot. 174 a-c).
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5. Z dhuzszego rozbiegu przeskok kuczny ponad linka rozciagnieta przed przyrzadem.
Pomiedzy przyrzadem a odskocznia utozy¢ nalezy materac. Cwiczenie koniecznie
wykonac z pomocg wspotcwiczacego ( asekuracja).

6 Z dhuzszego rozbiegu samodzielne wykonanie przeskoku kucznego (fot. 175 a-d).
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7.7 rozblegu na wprost skok kuczny wykonany na ocene.
Bledy wykonania

1. Zbyt dlugie opieranie rak na przyrzadzie, brak odbicia na skutek czego nastepuje
przyklek n6g pomiedzy ramionami, rece pozostaja w tyle. Powtdorz ¢wiczenia E2, E3.
dodatkowo wykonaj ¢wiczenie G1.

2. Za wczesne ugiecie ndg po odbiciu z odskoczni. Powtorz ¢wiczenie E6. Dodatkowo
wykonaj ¢wiczenie G2.

3. Brak lotu przed przyrzadem, za wczesne oparcie rak o przyrzad. Powtorz ¢wiczenia
E5, E6. Dodatkowo wykonaj ¢wiczenie G3.

4. Za niski lot ciata za przyrzadem po odbiciu z rak. Powtorz ¢wiczenia E2, E3, E4.
Dodatkowo wykonaj ¢wiczenia G1, G2.

Cwiczenia pomocnicze



1. W podporze lezac przodem odbicie rekami z klasnieciem w dlonie.
2. 7 postawy zasadniczej na odskoczni z ramionami opartymi o skrzynie, rytmiczne
odbicia z odmachem prostych nog w tyt (fot. 176 a-e).
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3. Z rozbiegu naskok na odskoczme odstawiona okoto 1,5 m przed drabinkami-
amortyzacja rekami.
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