Klasa 8c
18.05.2020

Temat: Nauka kroku podstawowego walca angielskiego.
 Na dziś zadanie dla dwojga / z mamą, z tatą, z bratem, z siostrą, ostatecznie pojedynczo/
https://www.youtube.com/watch?v=JMZ4OvUugnw
Kiedy opanujecie krok, proponuję zatańczyć do….

https://www.youtube.com/watch?v=8SkKwoTGgKg
Opanowane?  No to niespodzianka dla dziewczyn/ a może i dla chłopaków?/. Można marzyć…
https://www.youtube.com/watch?v=TAvoURfbPys
19.05.2020

Temat: Trening cardio – kształtowanie wytrzymałości fizycznej.
Na początek kilka ćwiczeń rozgrzewkowych: https://www.youtube.com/watch?v=cq_x608g-5Q

następnie przerwa na wodę i zaczynamy trening wydolnościowy dla dziewczyn:

https://www.youtube.com/watch?v=YiionQIlXSM&t=104s 

natomiast chłopcy mogą spróbować trudniejszego treningu: https://www.youtube.com/watch?v=YiionQIlXSM&t=104s
Na koniec wykonujemy kilka ćwiczeń rozciągających wg własnego pomysłu. 

20.05.2020

Temat: Kształtowanie koordynacji ruchowej i równowagi.
Zacznijcie proszę od rozgrzewki rozciągającej /joga/

https://www.youtube.com/watch?v=yEiJPjrVRM8
Następnie przygotujcie 2 ręczniki i kilka par skarpetek i popracujcie nad skocznością i nie tylko

https://www.youtube.com/watch?v=Kkoi9UatWv8 

Na koniec uspokajające ćwiczenia równoważne…

https://www.youtube.com/watch?v=tYltkR1kQH4 –
22.05.2020

Temat: Choroby cywilizacyjne – właściwa dieta.
Dziś z mojej strony trochę teorii, zaś z waszej działania praktyczne. Ale o tym na końcu…

Na początek należy odpowiedzieć na pytanie, co to jest choroba cywilizacyjna?
 Jest to zbiór powszechnie występujących chorób – powodem ich występowania i globalnego rozprzestrzeniania się jest rozwój cywilizacyjny. Różne choroby mają różny zasięg, a ich obecność uzależniona jest w dużej mierze od stopnia rozwoju cywilizacji na danym obszarze.
Wśród chorób cywilizacyjnych wymienia się najczęściej otyłość, cukrzycę, miażdżycę, chorobę wieńcową, nadciśnienie tętnicze, a także zawał serca, udar mózgu, alergie, astmę. Ponadto nowotwory, AIDS, choroby psychiczne takie jak depresja, nerwica czy anoreksja. 
 Absolutną podstawą zapobiegania chorobom cywilizacyjnym jest zdrowe odżywianie i regularna aktywność fizyczna. 
Nowa metoda odżywiania, określana jako reguła połowy talerza, to najnowsza alternatywa dla dobrze wszystkim znanej piramidy żywieniowej. Zgodnie z nazwą, przedstawia talerz, na którym umieszczamy nasze posiłki. 
Jego połowę powinny stanowić warzywa i owoce, przy czym warzyw powinno być zdecydowanie więcej w codziennej diecie. Zdaniem specjalistów możemy spożywać praktycznie nieograniczone ilości warzyw, kontroli wymaga jedynie jedzenie ziemniaków, kukurydzy, pasternaku i batatów, które zawierają duże ilości węglowodanów. Ważne, aby wybierać owoce i warzywa sezonowe, posiadające  największe ilości wartościowych składników odżywczych i dbać o to, by były jak najbardziej zróżnicowane.

Drugą połowę talerza w równym stopniu powinny wypełniać białka i węglowodany (około ¼ talerza). Połowę zalecanej porcji białka powinno stanowić białko roślinne obecne w warzywach strączkowych (bób, fasolka, cieciorka, soczewica, soja, groch), orzechach, pestkach roślin (dyni, sezamu, siemienia lnianego, słonecznika). Drugą – białko zwierzęce zawarte w rybach, przetworach mlecznych, chudych gatunkach mięsa. Powinniśmy unikać spożywania tłustego mięsa, przetworzonych wędlin i żółtego sera.

Potrawy smażone i grillowane lepiej zastąpić posiłkami gotowanymi, duszonymi i pieczonymi. Źródłem zdrowych i dobrze przyswajalnych węglowodanów są pełnowartościowe produkty zbożowe, kasze, pieczywo, ryż, makaron i to one powinny wchodzić w skład ¼ naszego talerza. Przepisy oparte na zasadach zdrowego odżywiania powinny uwzględniać także tłuszcze znajdujące się w olejach pochodzenia roślinnego, dodawanych do przygotowywanych posiłków oraz w orzechach i pestkach niektórych roślin. Najlepiej wybierać oleje tłoczone na zimno, nierafinowane, które są cennym źródłem nienasyconych kwasów tłuszczowych, niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania organizmu.

Nasz talerz pełen wartościowych produktów powinny uzupełniać odpowiednie ilości wody i niesłodzonych napojów, wypijanych pomiędzy kolejnymi posiłkami, a nie w ich trakcie, co mogłoby zakłócić proces trawienia. Podobnie jak w dobrze znanej, tradycyjnej piramidzie żywności, zdrową, zbilansowaną dietę powinna uzupełnić aktywność fizyczna. Ze swojego jadłospisu najlepiej w ogóle wyeliminować słodycze i cukry proste. Ich obecność można zastąpić naturalnymi słodzikami, takimi jak miód, stewia, melasa, syropy – klonowy, daktylowy, syrop z agawy.
A teraz zadanie: z dotychczasowych lekcji , proszę wybrać ćwiczenia fizyczne i trochę się zmęczyć. 

Następnie na podstawie znanej ci piramidy żywienia i reguły połowy talerza, proszę skomponować posiłek /np.obiad/, samodzielnie go wykonać  i przysłać mi zdjęcie wykonanej pracy. Wesołej zabawy!
