Materiaty do lekcji zdalnych Wf w PSP 1

Drodzy uczniowie przesytamy materiaty do éwiczeh w domu. Zachecamy do
wykorzystania wolnego czasu , rowniez na aktywnos¢ fizyczng. Przypominamy o rozgrzewce
i rozcigganiu przed wysitkiem , oraz o ¢wiczeniach oddechowych po wysitku.

Dobierajcie intensywnos¢ i obcigzenie ¢wiczebne do swoich mozliwosci. Odpowiednio
dobierajcie przerwy wypoczynkowe i pamietajcie o uzupetnianiu ptynéw podczas treningu.
Zachowajcie bezpieczennstwo wykonywania ¢wiczen. Zadan do wykonania nie wyznaczamy w
ilosci i w czasie. Liczymy na Waszg kreatywnos¢. Juz niedtugo dostaniecie od nas kolejne
materiaty!

1. Linki do ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=_xE6BL3m3nk — rozgrzewka w domu

https://www.youtube.com/watch?v=vq 4SghsXUg&fbclid=IwAR1Px 7roZPaWn7oj OcPLAkk
QG9rYvlfa-iUb5Gz09wVkEoeOP0Os mRdTs - rozcigganie

https://www.youtube.com/watch?v=nDNOZCoBFgg -stabilizacja

https://www.youtube.com/watch?v=8Ya4CM4FpS8- stabilizacja z pitkg

https://www.youtube.com/watch?v=85ZE3meQlno — caty trening ogdélnorozwojowy dla

poczatkujgcych

https://www.youtube.com/watch?v=JLUCRdA2yGlI - fitness dla poczatkujgcych

https://www.youtube.com/watch?v=MTNYTFuE2XE — trening cardio

https://youtu.be/21fpjXFH-i4 -éwiczenia relaksacyjno-oddechowe

https://www.facebook.com/cronicasgermanicas/videos/193459392090037/ - troche zabaw

na wesoto

2. Testy

W szkole przed przerwa, wykonywany byt na lekcjach test MTSF — tutaj macie opis testu i préb oraz
tabele, w ktdrej mozecie sprawdzi¢ wasze wyniki:

http://testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com/2012/02/miedzynarodowy-test-

sprawnosci.html

Préby Indeksu sprawnosci fizycznej Zuchory - http://www.gimpszow-

sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf

Wykonujcie tylko te proby, ktére bezpiecznie mozecie zrobi¢ w domu.
Po powrocie do szkoty bedzie okazja poprawi¢ wyniki i oceny.
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3. Odzywianie

REGULARNOSC POSILKOW

Niezbedna w diecie kazdego nastolatka jest regularnos¢ positkdw. Powinnismy spozywac
dziennie $rednio 4-5 positkow. Jezeli jemy positki rzadziej niz 3 razy w ciggu dnia narazamy
nasz organizm na zmniejszenie glukozy w organizmie, co powoduje zmeczenie, uczucie
gtodu, zmniejszenie koncentracji. Rozktad positkow w ciggu dnia:

| wariant
5 positkdw w ciggu dnia z podwieczorkiem i ,,skromng kolacjg”

Positek Procent dobowego zapotrzebowania na
energie
| Sniadanie 20-25%
Il Sniadanie 15-20%
obiad 35-40%
podwieczorek 5-10%
kolacja 10-15%

Il wariant:
4 positki w ciggu dnia (bez podwieczorka) i z ,lepsza kolacjg”, ktéra powinna by¢ spozyta nie
pozniej niz 2 godziny przed pojsciem spac

Positek Procent dobowego zapotrzebowania na
energie
| $niadanie 20-25%
Il Sniadanie 15-20%
obiad 35-40%
kolacja 15-20%




PRAWIDLOWE ODZYWIANIE NASTOLATKOW

Mtody organizm, aby moégt prawidtowo sie rozwija¢ potrzebuje wielu réznorodnych
sktadnikow odzywczych, ktére powinny by¢ nieodigczng czescig diety kazdego
dojrzewajacego nastolatka. Organizm rozwija sie najszybciej miedzy dwunastym, a
szesnastym rokiem zycia. Wazne jest wiec, aby poza odpowiednig iloscig energii w positkach
nastolatkow znajdowato sie takze wszystko to, co potrzebne jest dla prawidtowego rozwoju i
wzrostu. Chodzi tu gtownie o uktad kostny, miesniowy, no i hormonalny. Nalezy zadbac o to,
aby dieta byfa bardzo urozmaicona i bogata w produkty zawierajgce petnowartosciowe
biatko, witaminy oraz substancje mineralne. Bardzo waznym sktadnikiem mineralnym jest
wapn, ktory jest odpowiedzialny za wzrost kosci. Warto wiec zatroszczy¢ sie, aby dieta byta
bogata w przetwory mleczne, ryby, orzechy witoskie, brokuty czy fasole. Wazne jest tez by
pamietac o tym, ze lepiej jes¢ mniejsze positki, za to z wiekszg czestotliwoscia.

Prawidtowa dieta to taka, ktéra utrzymuje wage ciata na prawidlowym poziomie i
dostarcza wszystkich sktadnikéw pokarmowych (ttuszczow, weglowodandw i biatka) w
odpowiednich proporcjach.

Zdecydowanie wiecej powinnismy jesc:

Ryb morskich:
e ttuste ryby morskie, to: makrela, sardynka, sardela, tosos, $ledz, turiczyk
® nalezy je spozywac 2-3 razy w tygodniu - 100 g porcje
® niekorzystne jest smazenie ryb w gtebokim ttuszczu

Owocow i warzyw:

e ktore sg niskokaloryczne, o matej zawartosci ttuszczow, s3 réwniez bogatym
zrodtem btonnika i sktadnikéw mineralnych oraz witamin

® nalezy spozywac co najmniej 400-500g warzyw i owocow dziennie w 5 porcjach,
jedna porcja to okoto 80-100g

® owoce najlepiej spozywac surowe,

® warzywa nalezy spozywac surowe, gotowane w wodzie i na parze,

® suszone owoce sg bogate w kalorie, nalezy kontrolowac ich spozycie.

Btonnika pokarmowego:
® zaleca sie spozywanie 25 g btonnika dziennie,
* w wiekszych ilosciach btonnik znajduje sie w produktach zbozowych z petnego
przemiatu, ptatkach $niadaniowych, owocach i warzywach,
* pokarmy bogate w btonnik sg zazwyczaj sycace i niskokaloryczne,
®  przy spozywaniu wiekszej ilosci btonnika nalezy pi¢ duzo ptynow.

Zdrowa dieta nastolatka powinna by¢ réznorodna, z kontrolowang iloscig cukru, soli i
ttuszczu. Warto abysmy zapamietali, ze nie jemy przed komputerem ani telewizorem, to
oznaka ztych nawykdéw zywieniowych.



4, Woda

Poza tym pamietajcie o prawidtowym spozyciu wody:

http://www.wodanastart.pl/artykul/stanowisko-grupy-ekspertow-w-sprawie-zalecen-

dotyczacych-spozycia-wody-i-innych-napojow-przez-niemowleta-dzieci-i-mlodziez

GRUPA WIEK (lata) Norma spozycia wody
(m/dobe)
Niemowleta 00,5 700
0,51 800
Dzieci 1-3 1300
46 1700
79 1900
Dziewczeta 10-12 2100
13-15 2200
16-18 2300
Chlopey 10-12 2400
13-15 3000
16-18 3300
Mezezyzni 19-75 3700
75 2700
Kobiety 19-75 2700
>75 2700
Ciaza (I1III trymestr) - 3000
Laktacja - 3800
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5. Sen
Tutaj znajdziecie informacje na temat zdrowego snu:

https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/9-rad-na-dobry-sen-czyli-o-
sprzyjajacej-atmosferze-w-sypialni-aa-VgxT-wFYk-e2iA.html
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Zrelaksuj si¢ Higiena snu Lé6zko sluzy do spania
odprezonej i wyciszonej osobie przestrzegaj zasad, ktore okreslaja nie ogladaj w nim TV,
tatwiej zasnac jak dbac o zdrowy sen! nie korzystaj z telefonu

ani komputera

Zachecamy do dzielenia sie z nami np. filmikami z ¢wiczen. W razie pytan
jesteSmy do waszej dyspozycji. Adresy email znajdziecie na stronie szkoty.
Mamy nadzieje, ze juz niedtugo sie spotkamy. Badzicie w formie ;)
Pozdrawiamy!

Materiat opracowany przez nauczycieli Wf z PSP nr 1 w Radomiu.
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