Klasa 8c
11.05.2020

Temat: Trening siłowy poszczególnych partii mięśniowych.

Zaczynamy nowy tydzień, odpoczęliście, to tak trochę mocniej. Proponuję wszystko od rozgrzewki, przez ćwiczenia modelujące i wzmacniające, na rozluźniających kończąc.
A więc zaczynamy:

https://www.youtube.com/watch?v=1hxs4yV-6Co
12.05.2020

Temat: Gry i zabawy – sportowa ruletka.

No to dziś trochę lżej…

Pobawimy się  sportową ruletką, zakręć i wykonaj ćwiczenie, które wylosowałeś/aś.
A zatem do dzieła:

https://wordwall.net/pl/resource/900923/wychowanie-fizyczne/lekcja

Postaraj się wykonać wszystkie ćwiczenia, a na zakończenie wykonaj proszę ćwiczenia

relaksacyjne: siad skrzyżny ramiona ciągniemy w górę - głęboki wdech, opuszczamy

ramiona na podłogę z wydechem- powtarzamy 5 razy. 

13.05.2020

Temat: Tworzenie piramid dwójkowych.

Chciałabym rzucić wyzwanie. 

Może razem z rodzeństwem , a może z rodzicem spróbujcie wykonać piramidy dwójkowe.

Trzeba jednak zachować pewne zasady bezpieczeństwa. Nie wskakiwać na współćwiczącego i gwałtownie z niego nie zeskakiwać. Ustawiać całą, płaską powierzchnię stopy na powierzchni uda. Kolan ani stóp nie ustawiać na kręgosłupie. Nie wkładać stóp w żebra. Wykonujcie ćwiczenia wolno i w skupieniu.  Poza tym uważnie popatrzcie, jak wykonywane są piramidy na filmie. Jeżeli uda się, to zróbcie zdjęcia i przyślijcie.
Zacznijcie od: https://www.youtube.com/watch?v=_scsOZ0SOg8 
A następnie zachowując zasady bezpieczeństwa , bawcie się:

https://www.youtube.com/watch?v=oBvk1u3Zx3o
Udało się???

15.05.2020

Temat: Zdrowie i jego pozytywne czynniki – obliczenia BMI.

BMI- Body Mass Index - jest to wskaźnik masy ciała, który pozwoli Wam ocenić Waszą masę ciała oraz sylwetką. Wagę w kg trzeba podzielić przez wzrost (w metrach) podniesiony do kwadratu https://www.youtube.com/watch?v=02Y8Hygrzmo 

Zadanie : Oblicz swoje BMI i oceń swoją sylwetkę na podstawie poniższych wytycznych.

· mniej niż 18 – niedowaga,

· 18 - 25 – waga prawidłowa,

· powyżej 25 – nadwaga.
Wszyscy wiemy, że najtrudniej pozbyć się tłuszczu, który usadowił się wokół pasa – nie bez powodu nazywa się go „opornym”. Często, mieszkając w dużych ruchliwych miastach, możecie nie mieć dostępu do bieżni na zewnątrz, a natłok zajęć skutecznie przeszkadza w regularnym odwiedzaniu siłowni. Na szczęście jest wiele wysoce skutecznych ćwiczeń do wykonania w domu, które błyskawicznie spalą tłuszcz z brzucha! Oto jedna z propozycji…
https://www.youtube.com/watch?v=8_V-yTm1WBU
