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FitKlasa

AKTYWNOSC DLA ZDROWIA




»Nie jest tatwo by¢ dobrym.

Bycie dobrym wymaga wiekszego wysitku. Bycie zdrowym rowniez.
W spetnianiu zadania bycia zdrowym (zdrowszym) wielka role
odgrywa aktywnos¢ i fizyczne usprawnianie sie.

Nie mozna odkfada¢ aktywnosci fizycznej na margines czasu wolnego.
FitKlasa to czas zaplanowany i zajety dla zdrowia”.

prof. dr hab. J6zef Drabik
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Wysitki tlenowe 4= Poprawa wydolno$ci fizycznej

Obnizanie ryzyka rozwoju choréb cywilizacyjnych
(w tym: chorob serca, otytosci i cukrzycy)

Ao

CGwiczenia wzmacniajace gorset mieéniowy == Poprawa sylwetki

Redukcja ryzyka rozwoju wad postawy ciata
oraz chordb narzadu ruchu

&

CGwiczenia ogoélnousprawniajace | Poprawa zdolno$ci motorycznych

Zwiekszenie mozliwosci ruchowych organizmu
oraz obnizenie ryzyka urazow



Jak w domu prowadzi¢ FitKalendarz?

1. Przestrzegaj trzech zasad zdrowego stylu zycia — zaznacz znakiem ,,X”
odpowiednie pole.

Wspdlnie z rodzicami lub dorostymi opiekunami ustal, czy tego dnia przestrzegates
waznych dla zdrowia zasad i oznacz to prawidtowo w kalendarzu.

2. Wykonaj wyzwanie na dany dzien - zaznacz znakiem ,,X” odpowiednie
pole.

3. Oblicz liczbe zaznaczonych znakiem ,X” p6l w danym miesiacu —
policz, ile zdobyles$ punktow.
Wspdlnie z rodzicami lub dorostymi opiekunami ustal liczbe zdobytych punktow
w danym miesigcu i wpisz wyniki dla danego miesigca.

Jak zdoby¢ odznake?

Na stronie 7 zaznacz udziat w zajeciach FitKlasa -
pokoloruj odpowiednie pole.

Nauczyciel podpowie Ci wtasciwy kolor,

ktory oznacza wykonywane na zajeciach ¢wiczenia.

Moje odznaki

_ DATA ZDOBYCIA ODZNAKI | PODPIS NAUCZYCIELA
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KARTA SPRAWNOSCI | ZDROWIA*

(dla ucznia szkoty podstawowej — zerodwka i pierwszy etap edukacji)

SKLON (préba gibkosci)
UsigdzZ twarzag do $ciany, z wyprostowanymi, ztgczonymi nogami, tak aby stopy opieraly sie

o nig. Wyciagnij rece przed siebie, prébujac dotkna¢ $ciany palcami. Réb to powoli. Staraj sie
pochyli¢ najmocniej, jak potrafisz. Wytrzymaj w tej pozycii, liczac do trzech.

Dziewczeta i chtopcy

. dotkniecie $ciany wszystkimi palcami obu rgk

‘ niedotkniecie $ciany wszystkimi palcami lub ugiecie kolan

BRZUSZKI (préba sity miesni tutowia)

Potéz sie na plecach. Twoje stopy musza by¢ unieruchomione (na przyktad przytrzymywane
przez pomocnika lub wsuniete pod drabinki, szarfe itp.). Ugnij nogi w kolanach, a rece skrzyzuj
na piersiach. Szybko usigdz, dotykajac tokciami ud i potéz sie z powrotem. Cwicz tak przez
30 sekund.

2i3 klasa
klasa 0 1 klasa
dziewczeta chtopcy
' 11 razy 14 razy 15 razy 16 razy
i wiecej i wiecej i wiecej i wiecej
. mniej niz mniej niz mniej niz mniej niz
11 razy 14 razy 15 razy 16 razy

6/12 MINUT (préba wytrzymatosci)

Prébe nalezy wykonac¢ na biezni lub na trasie, ktéra pozwoli oceni¢ odlegto$é. Biegnij przez
6/12 minut. Twdj wynik zalezy od tego, jak dtugi dystans zdotasz pokonac. Jezeli czujesz,
ze nie mozesz biec, przez chwile szybko maszeru;j.

6 minut 2 i 3 klasa (12 minut)
klasa 0 1 klasa dziewczeta chiopcy

. 600 m 750 m 1700 m 1800 m
i wiecej i wiecej i wiecej i wiecej
' mniej niz mniej niz mniej niz mniej niz
600 m 750 m 1700 m 1800 m
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KARTA SPRAWNOSCI | ZDROWIA
moje wyniki

BRZUSZKI 6/12 MINUT

liczba wynik metry wynik

klasa 0

klasa 0

| sem.

Il sem.

1 klasa

1 klasa

| sem.

Il sem.

2 klasa

2 klasa

| sem.

Il sem.

3 klasa |sem.

3 klasa Il sem.
Skala ;. ’ * Przygotowano na podstawie:
Sprawnosci , , T. Frotowicz (1999) Karta sprawnosci i zdrowia.
i zdrowia: TAK TRZYMAJ MUSISZ POCWICZYC Wyd. Fokus, Gdarsk.

»



6/12 MINUT (test Coopera)

Oceniane wtasciwosci:

wytrzymatos$¢ krazeniowo-oddechowa i wytrzymatos$c
miesniowa, zdolno$¢ serca, naczyn krwionosnych,

krwi, uktadu oddechowego do transportu tlenu do miesni
i podejmowania nalezytej aktywnosci fizyczne;.

Zwiazki ze zdrowiem:

najwazniejszy wskaznik sprawnosci powigzanej

ze zdrowiem, wydolnos$¢ organizmu, odpornoscé
na zmeczenie, profilaktyka chordb uktadu krgzenia
i otytosci.

BRZUSZKI (siady z lezenia tylem)

Oceniane wtasciwosci:

sita i wytrzymato$¢ miesni brzucha, zdolnos$¢ miesni

do wysitkdéw i pokonywania opordéw zewnetrznych,
zdolnos$¢ miesniowa do podejmowania pracy oraz dtuzej
trwajgcych wysitkdw bez wyraznego zmeczenia.

Zwiazki ze zdrowiem:

utrzymywanie odpowiedniej gestosci kosci i zachowanie
sprawnosci w uktadzie miesniowo-szkieletowym,
zdolnos$¢ do pracy, unikanie probleméw
mies$niowo-szkieletowych, profilaktyka bdlow kregostupa,
estetyczna, prawidtowa postawa.

SKLON (skton w przod w siadzie prostym)

Oceniane wtasciwosci:
gibkos¢ - zakres ruchu w stawach.

Zwiazki ze zdrowiem:

profilaktyka béléw kregostupa i problemow
miesniowo-szkieletowych, estetyczna,
prawidtowa postawa, utrzymanie zdolnosci
do wykonywania ruchéw samoobstugowych
i zyciowo koniecznych.
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Notatki

\g

FitKlasa

AKTYWNOSC DLA ZDROWIA

Wiecej informaciji na temat
zaje¢ aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie

www.opz.gdansk.pl/fitklasa/



