W Kkl 4-8 11.05 — 15.05
Edukacja zdrowotna
Zadanie 1

Poznajemy przyczyny otylosci czlowieka
Zapoznajemy si¢ z tematem.
Otylos¢ jest jedng z najgrozniejszych i najbardziej skomplikowanych chorob przewlektych.
Do jej powstania przyczynia si¢ wiele czynnikow;
- $rodowiskowych (np. nieprawidtowe odzywianie, niska aktywno$¢ ruchowa),
- psychologicznych,
- genetycznych i hormonalnych.
Otylosé zaczyna si¢ od nadwagi. Nadwaga to stan, w ktorym dostarczamy organizmowi z
pozywieniem zdecydowanie wigcej energii, niz potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania, w
tym do podstawowej przemiany materii, wytwarzania ciepta i aktywnosci fizycznej. Nasz
"oszczedny" 1 "gospodarny" organizm, aby nie zmarnowac tej dodatkowej energii, zaczyna ja
magazynowa¢ w postaci tkanki thuszczowej. Planuje ja wykorzysta¢ w ""gorszych” czasach, kiedy
nie bedzie miat dostepu do pozywienia. A jesli te nie nadchodza, "zapasy" tkanki thuszczowej po
prostu narastaja.
Otylo$¢ czy nadwaga jak to sprawdzié
1 z metod jest wyznaczenie wskaznika masy ciata BMI- dla ciekawo$ci mozecie sobie sprawdzi¢
BMI okresla ilo$¢ tkanki ttuszczowej w organizmie. Aby obliczy¢ BMI nalezy podzieli¢ masg ciata
— wyrazong w kilogramach, przez wzrost podniesiony do kwadratu — wyrazony w metrach.
Przyktad — jesli wazysz 65 kg i mierzysz 1.70 m, twoje BMI wynosi — 65: (1.70 x 1.70) = 22,4. Ale,
uwaga - wskaznik BMI nie jest wiarygodny u sportowcow, osob o rozbudowanej tkance migsniowej,
rosnacych dzieci lub 0s6b starszych, u ktérych trudno prawidlowo okresli¢ wzrost.
Najlepiej prawidlowy rozwoj dzieci pod wzgledem masy i wzrostu obrazuja siatki centylowe.
Ponizej znajduje si¢ link do strony mozna sobie sprawdzi¢ wpisujac wzrost i wage na jakim
poziomie jest nasz rozwdj.
http://siatkicentylowe.edziecko.pl/
Zgodnie z polskimi siatkami centylowymi prawidlowe BMI u dzieci w wieku 3-18 lat wynosi 14-17
Ponizej 14 BMI jest niedowaga, powyzej 17 BMI — nadwaga, a od 19 BMI zaczyna si¢ otylos¢.

Zadanie 2
Pokonujemy trase¢ biegu przelajowego
Drodzy uczniowie mamy ogromne szczg¢scie ze w tych trudnych czasach mieszkamy na wsi i

mozemy zrealizowac temat z atletyki terenowej. Waszym zadaniem jest wyznaczy¢ sobie tras¢
biegu mniej wigcej na odcinku 600-800m. Nie idziemy na tatwizng i nie biegniemy calego odcinka

asfaltem tylko pokonujemy tras¢ biegu przetajowego, czyli pokonujemy naturalne przeszkody.

Zadanie polega na tym,ze w kazdy dzien kiedy mamy wt biegamy po wyznaczonej trasie.
Pamigtamy przed przystapieniem do biegania o wczesniejszej rozgrzewce.
Pamigtajmy biegniemy rownym tempem 1 najwazniejsza rzecz oddychamy wdech nosem wydech
ustami, przy nieprawidlowym oddechu szybko si¢ zmgczycie.

Zadanie 3
Cwiczenia Korygujace postawe ciala
Ponizej znajduje si¢ filmik , po obejrzeniu ktérego nalezy wybra¢ trzy ¢wiczenia i wykona¢ w
opisany sposob.
https://youtu.be/6uG1SXjurRE
Jezeli ¢wiczenia si¢ spodobajg mozna wykonac je wszystkie ¢wiczac razem z prowadzaca


https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/odchudzanie/biala-i-brunatna-tkanka-tluszczowa-aa-T9z2-eUdG-1NXj.html
http://siatkicentylowe.edziecko.pl/
https://youtu.be/6uG1SXjurRE

Zadanie 4

Kozlujemy pile P, L reka
https://youtu.be/tYnWpc4yDbU

Zadanie polega na koztowaniu pitki. Cwiczymy razem z pania. Jezeli nie macie pitki do kosza
mozna wykorzysta¢ inng pitke. Oczywiscie nie musicie wykonaé tego zadania w domu mozna
¢wiczy¢ na podworku.

Powodzenia i zycz¢ aktywnych dni!

Bardzo proszg¢ o przestanie raz w tygodniu zdjecia jak ¢wiczycie na adres joanna.grzesiak@o2.pl
lub na moj messenger. Lub napiszcie zadanie wykonane i ile czasu po§wigciliscie na
¢wiczenia .Drodzy uczniowie jezeli taka forma ¢wiczen Wam nie odpowiada to zachgcam do
aktywnos$ci na §wiezym powietrzu mozecie si¢ wykaza¢ kreatywnos$cia. Mile widziana jazda na
rowerze, rolkach, hulajnodze. Gra z rodzenstwem w pitke, ¢wiczymy kapki, strzaty na bramke.
Odbijanie ptki sposobem goérnym i dolnym, koztowanie pitki prawg lewa reka . Powodzenia!


https://youtu.be/tYnWpc4yDbU
mailto:joanna.grzesiak@o2.pl

