Wychowanie fizyczne — V dziewczeta i chlopey — 8.05.2020r.

Temat: Korzysci, plynacych z uprawiania sportu.

Prosze¢ powoli ze zrozumieniem przeczyta¢ ponizsze informacje. Dotycza one wszystkich ale
Was, mlodszych najbardziej. Czym szybciej to zrozumiecie i wdrozycie do zycia tym dluzej
osiagniecie wymierne korzysci.

10 KORZYSCI, PLYNACYCH Z UPRAWIANIA SPORTU

Sport powinnas uprawia¢ nie tylko wtedy kiedys chcesz zrzuci¢ pare kilo, ale ze wzgledu na jego plusy
powinien by¢ on codziennoscig. Poréwnujgc zycie swoich dziadkéw ze swoim, a swoje zycie jeszcze do
mtodszych od Ciebie zauwazysz, ze jest w nim coraz mniej ruchu. Praca gtéwnie przy biurku, na zakupy juz nie
pieszo, a czas wolny zwykle spedzany przed telewizorem albo przy komputerze.
Oczywistoscig jest, ze uprawianie sportu ma duzy wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Jednak wiele z nas
zapomina o zaletach uprawiania sportu i dlatego sport schodzi na drugi plan. Dlatego tez zawsze powinna$
znalez¢ czas na zdrowy trening.

Lista 10 korzysci ptyngcych z uprawiania sportu:
1. Samopoczucie
Dzieki ¢wiczeniom fizycznym samopoczucie ulega zdecydowanej poprawie, pobudzi sie nasze ciato,
dostaniesz wiecej energii do zycia i mozesz w koncu odprezyc¢ sie po pracy. Dodatkowo ruch przyczynia sie do
zwalczania standw depresyjnych oraz redukuje stres, a dzieki obnizonemu poziomowi stresu nauczysz sie
mysle¢ pozytywnie. Sport dodaje pewnosci siebie, wprowadza samodyscypline oraz uczy odwagi. Poznasz
swoje fizyczne granice i nauczysz pracowac sie w grupie, co przyda sie rowniez w pracy.
Podczas uprawiania sportu wydzielajg sie hormony szczescia — endorfiny, majgce wptyw na poprawe nastroju.
Sport ma réwniez dobroczynne dziatanie na sen oraz poprawia ogoéing kondycje fizyczna.
2. Waga ciata
Nie musisz stosowac diety, gdyz wysitek fizyczny doskonale obnizy wage ciata, przyspieszy metabolizm oraz
spali zalegajgca tkanke ttuszczowa.
3. Sylwetka
Znakomita poprawa napiecia miesni i skory, daje efekt smukitej i wysportowanej sylwetki.
Zanikajg fatdki ttuszczu, przygarbione plecy sie prostujg i brzuszek przestaje wystawac.
4. Wieczna miodosé
Sport nie tylko dodaje energii, sprawia, ze czujemy sie i wygladamy lepiej, ale takze odmtadza.
5. Dlugos¢ zycia
Cwiczac przedtuzamy sobie Zycie, gdyz spowolnione sg w organizmie procesy wytwarzania wolnych rodnikéw.

Umiarkowany wysitek stymuluje hormon wzrostu, ktory dziata odmtadzajgco.
6. Aparat ruchu
Dzieki aktywnosci ruchowej nastepuje poprawa wytrzymatosci i sity systemu miesniowego.



Dodatkowo zaletami sg wzmocnienie stawow oraz wzrost gestosci kosci. Obniza sie ryzyko osteoporozy,
zmniejszajg sie bole kregostupa i kosci.

7. Serce i uktad krwionosny

Trening zapewnia stabilizacje cisnienia krwi, obnizenie poziomu cholesterolu i trojglicerydéw, zmniejszanie
ryzyka zawatu serca i udaru mézgu, zwiekszenie wydolnosci miesnia sercowego, polepszenie ukrwienia
wszystkich organdéw wewnetrznych, tkanek i miesni, co wigze sie rowniez z lepszym zaopatrzeniem catego
organizmu w tlen i sktadniki odzywcze.

8. System immunologiczny

Wzmacnia sie system odpornosciowy, a dzieki temu bedziesz mniej podatna na choroby.

9. Uktad oddechowy

Zwiekszenie wydolnosci ptuc, a w efekcie zwiekszenie wydolnosci tlenowej catego organizmu.

10. Uktad hormonalny

Sport skutecznie usuwa z organizmu hormony stresu (adrenalina i kortyzol). Natomiast endorfiny (hormony
szczescia) sg wytwarzane znacznie szybciej, dzieki ktdrym mamy uczucie zadowolenia i mitego zmeczenia po
treningu.

Regularne trenowanie obniza poziom estrogenu — hormonu, ktéry powoduje rozrost tkanki nowotworowej raka
piersi; zapobiega insulino odpornosci komérek, ktéra moze by¢ przyczyng cukrzycy.

Podsumowanie:

Te 10 korzysci daje nam gwarancje na to, ze wysilek sie optaca, dlatego
warto ¢wiczyé. Pamietaj, ze piekna, wysportowana sylwetka swiadczy o
Twojej sprawnosci, wytrwatosci i systematycznosci.

Tyle teorii a teraz czas na dziatanie. W ciggu dnia albo nawet dwukrotnie warto
przeprowadzi¢ sobie matg gimnastyke. Wiele ¢wiczen juz znacie ale dla utrwalenia warto
po raz kolejny popatrze¢ na innych i powtdrzy¢ wspaolnie ¢wiczenia. Mozna w tym czasie
wigczy¢ swojg ulubiong muzyke i wtedy robi sie jeszcze przyjemniej. Powodzenia!

Poranny rozruch - dzieki tym éwiczeniom, bedziesz wstawac z tézka tak...

https://www.youtube.com/watch?v=UhUrnwJL.2dY

Po obejrzeniu materialdéw i mam nadziej¢ poéwiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnatem — chtopcy na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com a dziewczgta na adres:
michalbek@interia.eu za co postawimy plusy.

Opis oceny w dzienniku ( chlopcy ) za aktywno$¢ w kwietniu i podobnie bedzie w maju:

O - brak plusow

db  1-2 plusy,

+db 3 plusy

-bdb  4-6 plusow

bdb  7-9 plusow,

+bdb  10-12 plusow,

cel 131 wigcej.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywnos$¢ w dniu w ktorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzia na adresy nauczycieli.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji proszg pisa¢ na w/w adresy.

Pozdrawiam !
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