
Witam. W kolejnym tygodniu zdalnego nauczania proponuję Wam zestaw ćwiczeń z piłką, które nie są wymagające, a wpływają na kształtowanie ogólnej sprawności. Jeżeli ktoś nie posiada piłki może ją zastąpić butelką z wodą lub małą poduszką tzw. „jaśkiem”. Zastępczy przedmiot równie dobrze sprawdza się podczas wykonywania ćwiczeń. Powodzenia!
Ćwiczenia z piłką: https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY
	
Nawiązując do piłki ręcznej poprzez teorię chcę Wam przedstawić sylwetkę jednego z najlepszych i najbardziej charakternych polskich sportowców. Mowa tu o Karolu Bieleckim wybitnym piłkarzu ręcznym, który podczas towarzyskiego meczu reprezentacji Polski w 2010 roku nabawił się groźnego urazu oka, którego finalnie nie udało się uratować. Mimo groźnej kontuzji, nie poddał się i  kontynuował  swoja przygodę ze szczypiorniakiem do 2018 roku mając sprawne tylko jedno oko! Człowiek inspiracja i wzór do naśladowania!
Pod spodem  link do filmu dokumentalnego o Karolu Bieleckim, gorąco polecam i zachęcam do obejrzenia. 
Karol Bielecki – Historia Prawdziwa:  https://www.youtube.com/watch?v=9jyzzW-GASQ

Poniżej znajduje się test ze znajomości tekstu na temat odporności, który otrzymaliście do przeczytania w zeszłym tygodniu. Proszę o rozwiązanie go i przesłanie odpowiedzi na podany przeze mnie nr.tel. lub adres email według wzoru:
Imię i Nazwisko
1. c)
2. a)  
3. a)  itd.

Otrzymane odpowiedzi z testu zostaną ocenione. Powodzenia!

Pozdrawiam i życzę dużo zdrowia.
Bartek Oskaldowicz



TEST - ODPORNOŚĆ
1. Hartowanie organizmu to:
a) krótkotrwałe ochłodzenie ciała 
b) gimnastyka ogólnorozwojowa
c) kąpiel w jacuzzi
2. Hartowanie organizmu w domowych warunkach polega na polewaniu ciała wodą:
a) tylko zimną
b) ciepłą i zimną
c) tylko ciepłą
3. Regularny ruch na świeżym powietrzu pobudza układ:
a) nerwowy
b) odpornościowy
c) pokarmowy
4. Śmiech zwiększa produkcję komórek:
a) odpornościowych i endorfin
b) nerwowych
c) naskórka
5. Która witamina najbardziej wspomaga układ odpornościowy:
a) wit. E
b) wit. C
c) wit. D
6. Które owoce zawierają najwięcej wit. C:
a) banany
b) czarne porzeczki
c) gruszki
