POZIOM 1

ZADANIE 3

Wielka wyprawa po zdrowie!

Sfinansowane ze $rodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie

opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i L Dofinansowane przez
EN I G H opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agenciji Wykonawczej ds. * * . .
I Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosz3 . Unle Europejskq

za nie odpowiedzialnosci.

*

*



Wielka przygoda w imie

zdrowia!

Zadanie pierwsze:

Rodzaje aktywnosci fizyczne

Tak jak nasi bohaterowie, wyruszysz na wyprawe, by dowiedziec sig, jak dbac o
zdrowie poprzez aktywnosc fizycznag!
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KROK 1

U zdrowego dziecka tetno
spoczynkowe powinno wynosic

od 60 do 100 uderzen na minute.

Spojrz na zegar i policz, ile razy Moje tetno
bije twoje serce w ciggu jednej spoczynkowe:
minuty! ___uderzen na minute
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KROK 2
A teraz wykonajmy ¢wiczenie o

umiarkowanej intensywnosci:

Wstan i usigdz na krzesle 10 razy! Tetno po umiarkowanym
J wysitku fizycznym:

___uderzen na minute

\

~

POMYSL
Jakie inne lekkie formy aktywnosci fizycznej przychodzg ci do

gtowy?




/KROK 3 N[

A teraz troche intensywnego
ruchul!
Wykonaj 30 pajacykéw tak Tetno po intensywnym
\szybko, jak tylko potrafisz! ) wysitku:
____uderzen na minut
\2 ®
POMYSL

Jakie intensywne formy aktywnosci fizycznej przychodzg ci do
gtowy?

KROK 4

A teraz wykonajmy ¢wiczenie

wzmachniajgce miesnie i kosci: Moje tetno po tej
Wstan, wez do reki jedng ciezka aktywnosci:
ksigzke i powoli unies ja w gére ___uderzen na
20 razy minute
POMYSL

Jakie ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie i kosci przychodzg Ci do gtowy?
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Zadanie drugie:
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Zadania matematyczne!
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A teraz obliczmy, ile ¢wiczen o
umiarkowanej, wzmacniajgcej i intensywnej
intensywnosci wykonalismy podczas naszej
wspaniatej wyprawy po okolicy!

Dane
Nasze smartwatche zebraty dla nas te informacje! Obliczmy, ile czasu
poswiecilismy na kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej podczas naszej wyprawy:

Chodzenie: Bieganie: Jazda na Roznica

1600 750 tyzwach: wysoKosci:

krokéw , , .
krokéw 720 metrow | 200 stopni

Bieganie to intensywny
wysitek fizyczny: jesli
przebiegam 150 krokow
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/Chodzenie to ¢wiczenie o
umiarkowanej
intensywnosci: jesli

pokonuje 100 krokdéw na

minute, to jak dtugo szedtem

w ramach tej wyprawy?
minut

na minute, to jak dtugo
biegtem podczas
zadania?

minut
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/Jazda na deskorolce
to intensywny wysitek
fizyczny: jesli pokonuje
120 metréw na minute,
to jak dtugo jechatem?
minut
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Wspinanie sie pod gore to
¢wiczenie wzmachiajgce
miesnie i kosci: jesli
pokonuje 25 stopni na
minute, to ile czasu zajeto
mi wejscie na wzgorze?

minut
N\
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CZY WIESZ, ZE...?
Tyle witasnie musimy sie ruszaé¢ co tydzien, zeby nie
stac¢ sie powolnymi zombie!

Umiarkowana aktywnos$¢
fizyczna:
1 godzina dziennie

Cwiczenia wzmacniajace
miesnie i kosci:
20 minut 3 razy w tygodniu

Intensywna aktywnos¢
fizyczna:
20 minut 3 razy w tygodniu
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LACZNA LICZBA ZADAN
Podsumuj obliczony wynik w ponizszej infografice

Umiarkowana aktywnosc¢
fizyczna:
minut

Cwiczenia wzmacniajgce
miesnie i kosci:

minut
Intensywna aktywnosé

fizyczna:
minut

ODZOMBIFIKACJA
Skoro juz to wiemy, ile razy musimy wykonac¢ to zadanie, aby
zostac¢ odzombifikowanym?




Twoja kolej! Narysuj mape swojej wiasnej i
wspaniatej przygody w dazeniu do zdrowia i rzué¢ !
wyzwanie znajomym! ;
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