Witam Was sportowcy!

Z wielkim zapatem otwieramy na sportowo nowy tydzien. Dopinguje Was w ¢wiczeniach,
ktore wykonujecie i notujecie w dzienniczkach. Na ten tydzien otrzymujecie obowigzkowe
zadanie do wykonania — na ocene:

ZADANIE!!! :

Napisz w kilku zdaniach jaka dyscypline sportowa lubisz i dlaczego lub jaka dyscyplina
sportowa podoba Ci sie i chciatbys jg poznaé, uprawiaé- uzasadnij kilkoma argumentami.
Wymagana objetos¢ zadania- od 4, do 10 zdan. Prosze aby byta to wtasna praca, oparta o
swoje spostrzezenia, opinie i wyobraznie, pisana jezykiem ucznia, a nie kopiowanym
tekstem z Internetu.

Napisane zadania prosze dosyfa¢ jak dzienniczki (na email :ewa_wk@autograf.pl) ,do dnia
15.05.2020r do godziny 15 tej. W razie pytan prosze o kontakt.

11.05.2020 T: OCENIAMY PRAWIDEOWOSC MASY CIAtA BMI- zapobiegamy otytosci.

1. Zapoznaj sie ze swojg masa ciata (w kg) i wzrostem (w m) oblicz swéj wskaznik BMI wg.
WZzOoru;

i 49,5
iR 1 proyklad: BMI = 2 K8 _198
(wysoko$¢ ciata w m)2 (1,58 kg)

2. Uzyskany wynik sprawdz w tabeli:

Tabela 1.1. WartoSci BMI u dziewczat i chlopcow w wieku 7-18 lat, odpowiadajace
niedoborowi masy ciala, prawidlowej masie ciala, nadwadze i otyloci

Dziewczeta — masa ciala Chlopcy — masa ciala
Wiek Y p I
lata dobér |prawidiowa :: ga | Otylose dl(])ll;ir prawidlowa :::g; otylosé
7 <13,1 13,2-18,5 > 18,6 >20,2 <135 13,6-17,8 179 >20,4
8 <134 13,5-19,0 >19,1 >21.7 «13.7 13,8-18,8 >18,9 >222
9 <13,7 13,8-19,6 >19,7 >229 <139 14,0-19,7 >19,8 > 234
10 < 14,1 14,2-20,2 >20,3 >23,8 <14,1 14,2-20,6 >20,7 >24.8
11 <144 14,5-20,9 >21,0 >24.5 <14,4 14,5-21,4 >21.5 >25,6
12 <14.8 14,9-21,6 >21,7 =251 <14,8 14,9-22,0 >22.1 > 26,1
13 <153 15,4-223 >22,4 >254 <i15;2 15,5-22,6 >22.7 > 26,6
14 <157 15,8-22,9 >23,0 >25,6 =157 15,8-23,1 >232 >26,8
15 <16,3 16,4-23,3 >23,4 >258 <16,3 16,4-23,5 >23,6 >27,0
16 <16,8 16,9-23,5 >23,6 >259 <16,9 17,0-23,8 >239 >273
17 <174 17,5-23,4 =235 =>26,0 <177 17,8-24,0 > 24,1 >27,6
18 <18,0 18,1-22,9 >23,0 >26,2 <18,5 18,6-24,2 >243 >283

Uprawianie sportu i racjonalne zywienie pozwoli nam utrzymaé wtasciwe BMI



13.05.2020 T: START WYSOKI W BIEGACH LEKKOATLETYCZNYCH

1. Zapoznaj sie z technikg startu wysokiego do przetozenia tego podczas préb biegowych w
szkole — filmik na linku.

https://ewf.h1.pl/student/?token=WYNtklphMz71WP1SbX0rScwahFmcL9uino8RLDX2oxek9
S40l5 - start wysoki

2. Postaraj sie wykonac kilka okrgzen biegu wokdét domu. 3. Wykonuj ¢wiczenia i zapisuj w
dzienniczku

Sugestia:

https://ewf.h1.pl/student/?token=m9WIwKPAP2gKKr1PEg44pQapVuqCGerZgQtczwFuvfs2g
6bnJK - ¢w. koordynacyjno ruchowe uktad taneczny

14.05.2020 T: TECHNIKA BIEGU, KSZTALTOWANIE WYTRZYMALtOSCI.

1. Poznaj prawidtowa technike biegu (na filmie), wykonaj ¢wiczenia, ktére nie sprawig
problemu z czestotliwoscig dostosowana do swoich mozliwosci, poczatkowo po jednej serii -
¢wicz pod okiem dorostego

https://ewf.h1.pl/student/?token=nt3YEX8dWUKcA42EtVRCcWEpPQNT7EIOGRgJsSLUSiZVIza
HV5I prawidtowa technika biegu

https://www.youtube.com/watch?v=hPL tgjETdM&feature=youtu.be technika, sita,
sylwetka w biegu

2. Postaraj sie wykona¢ kilka okrgzen wokoét domu. Zadbasz o kondycje.

3. Wykonuj ¢wiczenia i zapisuj w dzienniczku. Sugestie:
https://www.quizme.pl/g/themolka/20 przekrojowych pytan ze sportu jak sobie poradzisz Qiz
0 sporcie

15.05.2020 T: CWICZYMY STRZAt NA BRAMKE — PItKA NOZNA.

1. Obejrzyijcie filmik z linku , podejmijcie prébe wykonania éwiczen, ktére nie sprawig Wam
ktopotu

https://ewf.hl.pl/student/?token=pEgwAtPIrVcXyfIPxI9tpRRIleWBk6z)7xyQfgFPJFAOtxav8q
strzat na bramke prostym podbiciem

2. Wykonuj ¢wiczenia i zapisuj w dzienniczku. Sugestia:

https://ewf.h1.pl/student/?token=CICAXZMBRTaziR2Ayv2CH8Nix7grMJQMIiSqRIvJWuJ700JC
m2K — filmik na éwiczenia korekcyjne- bél nadgarstka, reki

Zachecam do ¢wiczen i dbafosci o Waszq sprawnosc- ¢wiczenia wykonujcie pod okiem
dorostych. Pozdrawiam.

Ewa Wieczorek.



