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zdrowia!

/Wielka przygoda w imie

Zadanie pierwsze:

Rodzaje aktywnosci fizycznej

Tak jak nasi bohaterowie, wyruszysz na wyprawe, by dowiedziec sie, jak zadbacd
o zdrowie dzieki aktywnosci fizycznej!
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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
bije twoje serce w ciggu jednej

minuty!
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KROK 2

A teraz wykonajmy ¢wiczenie o
umiarkowanej intensywnosci:

Moje tetno
spoczynkowe:

\Wstah i usigdz na krzesle 10 razb

____uderzen na minute
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Tetno po
umiarkowanym wysitku
fizycznym:

___uderzen na minute
\Z J

POMYSL

Jakie umiarkowane formy aktywnosci fizycznej przychodzg ci do

gtowy?
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KROK 3
At i

eraz troche intensywnego Tetno po
ruchu! . .

) . , intensywnym wysitku:

Wykonaj 30 pajacykow tak .

bko, jak tylko potrafisz! — uderzen na
POMYSL
Jakie intensywne formy aktywnosci fizycznej przychodzg ci do
gtowy?
KROK 4
A teraz wykonajmy ¢wiczenie
wzmachniajgce migsnie i kosci: Moje tetno po tej
Wstan, wez do reki jedng ciezka aktywnosci:
ksigzke i powoli unies jg w gore ____uderzeh na
20 razy minute
POMYSL

Jakie ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie i kosci przychodzg Ci do
gtowy?

/"~ cZY WIESZ, ZE..? I
Tyle wiasnie musimy sie ruszaé co tydzien, zeby nie
stac sie powolnymi zombie!

O e 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
0,




Misja druga:

Potrzeba predkosci!

CHODZENIE
Obliczmy, ile musimy chodzié, aby codziennie zapewnié sobie godzine
umiarkowanej aktywnosci fizycznej!
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PREDKOSC
“® @®
Aby sprawdzi¢, ile przejdziesz w «® P

ciggu godziny, zmierz, ile metréw

pokonasz w ciggu jednej minuty! Moje tempo marszu:

Wyznacz prostg linie o dtugosci 5 x 5 metréw w ciagu jednej
metréw i sprawdz, ile razy uda Ci minuty =

sie jg pokonac w ciggu jednej ___ metréw na minute
minuty! _____metréw na godzine
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BIEGANIE
A teraz obliczmy, jak szybko potrafisz
biega¢!
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i PREDKOSC
Aby zmierzy¢, jak szybko
potrafisz biegac, potrzebujesz ‘® ‘@
precyzyjnych narzedzi do “® D
pomiaru czasu! Dobrym
narzedziem do tego jest Moja predkosc¢ biegu:
chronometr. 10 metrow w sekund
Zaznacz na podtodze odlegtos¢ = _____metrow na sekunde
10 metrow.
Popros$ znajomego, aby zmierzyt,

N\ J

\@k szybko jg pokonasz! J /




/ WYZWANIE

Jaka odlegtos¢ powinien kazdy z nas przejsc i przebiec, aby wykona¢ 30 minut ¢wiczen o
umiarkowanej intensywnosci i 20 minut ¢wiczen o duzej intensywnosci?

Liam idzie z predkoscig 62 metry
na minute.

Jaki dystans przejdzie w ciggu 30
minut?

o metréow

Liam przebiega 10 metréw w 5

sekund.

Jaka jest jego predkosc¢ biegu?
o metréw/sekunde
o metréw/minute

lle metréw przebiegnie w ciggu 20
minut?
o metréow

¢ Noah idzie z predkoscig 80 metrow

na minute.
e Jaki dystans przejdzie w ciggu 30
minut?
°©o __ metréw

e Noah przebiega 10 metréw w 3

sekundy.

e Jaka jest jego predkos¢ biegu?
o metréw/sekunde
o metrow/minute

* lle metréw przebiegnie w ciggu 20

minut?
o metrow

MIA

Mia idzie z predkoscig 70 metréow
na minute.

Jaki dystans przejdzie w ciggu 30
minut?

o metréw
Mia przebiega 10 metréw w 4
sekundy.
Jaka jest jej predkosé biegu?
o metréow/sekunde
o metréw/minute

lle metrow przebiegnie w ciggu 20
minut?
o metréw
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Idziesz z predkoscia metréw na
minute.
Jaki dystans przejdziesz w ciggu 30

minut?

o __ metréw
Przebiegasz 10 metréw w
sekund.

Jaka jest twoja predkosé biegu?

o ______ metréow/sekunde

o metréw/minute

lle metréw przebiegniesz w ciggu 20
minut?
o metréw




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




	POZIOM 2
	ZADANIE 3
	Wielka wyprawa po zdrowie!

	Twoja kolej!
	Narysuj mapę swojej własnej przygody w dążeniu do zdrowia i rzuć wyzwanie znajomym!

