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Pocwiczyli w Fitness! [1]

W ramach zaje¢ wychowania fizycznego grupa chtopcéw z klas 3a i 3b wyjechata do ostrowskiego Fitness Centrum ,,Factory”
na zajecia sprawnosciowo - zdrowotne. Zajecia byty doskonatg okazjg realizacji podstawy programowej ,poza murami
szkoty”.

KorzystaliSmy ze stanowisk rozwijajacych rozne partie miesniowe.

Podczas wyjazdu zrealizowane zostaty nastepujace zadania:

1.Trening zdrowotny:

- poznajemy zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego,

- poznajemy korzysci podejmowania aktywnosci fizycznej w roznych etapach zycia,

- poznanie proporcji miedzy pracg umystowga a fizyczna,

- proporcje praca - wypoczynek.

2.Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna:

- przyczyny, okolicznosci, sposoby zapobiegania wypadkom podczas zaje¢ ruchowych np. na sitowni,
-ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej masie i wielkosci.
3.Edukacja zdrowotna:

- identyfikacja mocnych oraz stabszych stron (plan rozwoju mocnych i poprawy stabszych),

- uzywanie substancji niedozwolonych podczas treningu i zawoddw.

Uczniowie zapoznali sie réwniez z zasadami funkcjonowania ,Sauny”-strefy odpoczynku. Wszyscy uczestnicy wrdcili
zadowoleni i zrelaksowani na dalszg czes$¢ zajed.

Zapraszamy do obejrzenia fotogalerii z wyjazdu.

Ryszard Tomczak
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