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Wychowanie fizyczne  dla kl. VII a,b
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	    Dzień 
data
	

Temat dnia
	

Materiały do pracy
	

Dodatkowo

	          Poniedziałek
           8.06.2020
	
Przyczyny otyłości
	

Zapoznaj się z prezentacją na temat skutków otyłości…
	


	               Wtorek
9.06.2020
	 
	
	

.

	                              Środa 
                         10.06.2020

                                                                              
	Kształtowanie skoczności








	Wykonaj ćwiczenia ze skakanką :
obunóż,
na prawej i na lewej nodze,
,,lajkonikiem „ nogi na zmianę
podskoki skrzyżne,
podskoki obunóż ze skrzyżowaniem ramion,
podskoki do tyłu.

Wykonaj serie 5 x po 10 powtórzeń.


Wykonaj skoki  5-6 w dal z miejsca, sprawdź stopami ile skoczyłeś.

Wykonaj podskoki w miejscu podciągając kolana do brzucha
5x10

	


	                                         Czwartek
11.06.2020
	















	
 
	




	          Piątek
            12.06.2020
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Przyczyny i skutki otyłości 

oraz nieuzasadnionego 

odchudzania się i używania 

sterydów w celu zwiększania 

masy mięśni

ZOFIA BUDZINSKA


Prezentacja_programu_Microsoft_Office_PowerPoint1.pptx
Przyczyny i skutki otyłości oraz nieuzasadnionego odchudzania się i używania sterydów w celu zwiększania masy mięśni

Zofia Budzinska





Otyłość

Przyczyny: 

wolna przemiana materii 

predyspozycje genetyczne wpływ czynników związanych z życiem płodowym (związany np. z nieodpowiednią dietą matki),

preferencyjne przemiany metaboliczne węglowodanów 

brak uczucia sytości, u podstaw którego leżą m.in. zaburzenia regulacji neurohormonalnej,

ograniczenie tzw. termogenezy poposiłkowej, która oznacza wzrost w wytwarzaniu ciepła przez organizm po spożyciu pokarmu, na skutek zwiększenia zużycia energii, jaka jest potrzebna w procesie trawienia,

zaburzenia dotyczące czynności gruczołów wydzielania wewnętrznego,

nadmierne wydzielanie białek odpowiedzialnych za syntezę triglicerydów

nieodpowiednia dieta oraz nieregularne przyjmowanie posiłków,

zbyt mała aktywność fizyczna.







Otyłość 

Skutki:

- insulino oporność,
- stany przed cukrzycowe, które mogą przejść w cukrzycę typu 2,
- niealkoholowa stłuszczeniowa choroba wątroby,

zmiany zwyrodnieniowe kręgosłupa i stawów kolanowych,
- żylaki kończyn dolnych i żylna choroba zakrzepowo zatorowa,
- refluks żołądkowo-przełykowy,

- niska samoocena i brak samoakceptacji,
- zaburzenia w postrzeganiu rozmiarów, parametrów własnego ciała,
- izolacja od bliskich i społeczeństwa,







Nieuzasadnione odchudzanie

Przyczyny:

krytyczne uwagi dotyczące wagi

zaburzenia postrzegania własnego ciała

niska samoocena i brak wiary w siebie

moda na szczupłą sylwetkę

Skutki:

nieprawidłowo przebiegające procesy hormonalne

może pozbawić źródeł witaminy A, E, K

Efekt jojo

Rozstępy

Cellulit

Bulimia

Anoreksja

Anemia







Używanie sterydów w celu zwiększania masy mięśni

Skutki :

podwyższone ciśnienie krwi,

 zmiany w systemie hormonalnym,

 pobudzona agresywność,

 wpływ na układ krążenia i pracę serca, 

szkody w tkance łącznej, 

zwiększona podatność na infekcje,

 utrata wagi i siły podczas brania sterydów,

 bóle i nieruchomości w stawach.







Koniec







image6.png

Body Mass Index

e






image7.png

=

I






image8.png







image2.png







image3.png







image4.png







image5.png









Prayczyny i skufki ofylosci
oraz nieuzasadnionego
odchudzania siei uywaria
sterydéw w celu zwigkszania
masy migsni





