Temat: Przypomnienie zasad BHP podczas rekreacji. Samoocena sprawnosci fizycznej.

Dzisiejszy temat zajeé poswiecimy na przypomnienie zasad bezpieczeristwa w czasie rekreacji oraz
podejmiemy prébe samooceny sprawnosci fizycznej.

W czasie zajec rekreacyjnych kluczowg role odgrywa bezpieczenstwo dzieci i mtodziezy.

Bezpieczenstwo - stan, ktdry polega na braku zagrozenia dodatnio wptywa na szybkos¢ uczenia sie i
trwatos¢ nabywania nowych umiejetnosci oraz zapewnia dobrg atmosfere. Uczestnicy zajec
ruchowych muszg wiec by¢ przekonani, ze nie bedg osmieszeni, krytykowani, ze nie grozi im utrata
zdrowia i zycia.

Stan petnego bezpieczenstwa jest niezwykle trudno osiaggalny, prawie niemozliwy do uzyskania.
Sytuacje bowiem na zajeciach ruchowych sg ciggle inne, ciggle nowe, a i ¢wiczagcy moga zachowywadé
sie odmiennie w analogicznych sytuacjach. "Kazdy, kto przeprowadzit zajecia ruchowe z mtodziezg
wie, ze bardzo czesto w sytuacjach wydawatoby sie prostych i" niewinnych "dochodzi do ciezkiego
wypadku, w innych za$ obiektywnie trudnych i niebezpiecznych nie zdarzaja sie wypadki" Na
powstanie wypadku ma wptyw wiele czynnikéw, z ktérych jeden moze mieé decydujace znaczenie.

Regularnie podejmowany i optymalnie dobrany wysitek fizyczny jest bardzo waznym filarem
utrzymujacym organizm w nalezytym porzadku i pomagajgcym w zachowaniu zdrowia. Coraz wiecej
ludzi zdaje sobie sprawe z potrzeby podejmowania profilaktyki zdrowotnej, a niektérzy wrecz ze
swojego dotychczasowego hobby potrafig przejs¢ w zawodowe uprawianie danej dyscypliny. Nalezy
jednak pamietac, ze niezaleznie od tego, czy zajmujemy sie sportem od czasu do czasu, czy jest on
naszym sposobem na zycie — bardzo wazne jest zachowywanie swoistego BHP podczas jego
uprawiania i odpowiednie przygotowanie sie do wysitku fizycznego.




Najwazniejsze zasady bezpieczenstwa i higieny w czasie zajec rekreacyjnych
- przemyslana i zaplanowana organizacja zajec,

- dostosowanie poziomu trudnosci i aktywnosci do zainteresowanych oséb,
- pomoc i asekuracja ze strony prowadzacego,

- znajomosc¢ tematyki przez prowadzacego,

- dyscyplina w czasie zaje¢,

- odpowiedni ubidr,

- wiasciwe i bezpieczne uzywanie sprzetu na zajeciach z rekreacji,

- kontrola stanu sprzetu i jego konserwacja,

- odpowiednie zaopatrzenie sanitarne obiektéw,

- srodki do udzielenia pierwszej pomocy,

- znajomosc terenu i obiektow,




Samoocena sprawnosci fizycznej

Sprawnosc¢ fizyczna nie zostata tak jednoznacznie zdefiniowana jak aktywnosc
fizyczna. Moze by¢ rozumiana jako zespdt umiejetnosci sportowych i
ruchowych, bedacych bezposrednim odzwierciedleniem fizycznego stanu
organizmu. Czes¢ definicji utozsamia sprawnos¢ fizyczng bardziej z cechami

osobowymi jednostki niz z jej umiejetnosciami, w kontekscie podejmowania
aktywnosci ruchowej.

Pomiar aktywnosci fizyczne;j:

Wskaznik MPVA —zaproponowany przez autorow amerykanskich jako test przesiewowy dla lekarzy

podstawowej opieki lekarskiej sprawujgcych opieke nad mtodziezg, za pomoca pytan dotyczacych
tacznego czasu aktywnosci fizycznej (AF)w ciggu ostatnich 7dni.

Zalecany poziom wskaznika MVPA

to aktywnos$¢ fizyczna lacznie co najmniej 60 min. dziennie przez 7 dni w tygodniu.

Wskaznik VPA — w czasie wolnym, poza zajeciami szkolnymi. Do pomiaru tego wskaznika
wykorzystuje sie dwa dotyczace czestosci i czasu trwania w tygodniu ¢wiczen o duzej intensywnosci:

a. Jak czesto w czasie wolnym, poza zajeciami szkolnymi, wykonujesz zwykle ¢wiczenia fizyczne,
podczas ktdérych twdj wysitek fizyczny jest duzy, tzn. czujesz, ze ,,brakuje ci tchu”, pocisz sie?

b. lle godzin w tygodniu w czasie wolnym, poza zajeciami szkolnymi, wykonujesz zwykle ¢wiczenia
fizyczne, podczas ktorych twoéj wysitek fizyczny jest duzy, tzn. czujesz, ze , brakuje ci tchu”, pocisz sie?

Przyjeto, ze zalecany poziom dla wskaznika VPA

to aktywno$¢ fizyczna o duzej intensywnosci co najmniej 4 razy w tygodniu.

Podstawowy test sprawnosci fizycznej

Test pozwala ocenic¢ poziom sprawnosci fizycznej w zasadzie catej populacji, bo zaproponowane
¢wiczenia moze wykonacé kazdy od 6 roku zycia do péznej starosci. Cwiczenia s dobrane tak, aby
wymagaty zaangazowania miesni catego ciata. Kazdy powinien mie¢ réwne szanse niezaleznie od
wzrostu i ciezaru, dlatego wyniki mierzymy np. wtasnymi stopami. Gtéwng zaletg testu jest to, ze
pozwala jedng miarg oceniaé mozliwosci dorostych i dzieci.

Ocena minimalna zostata ustalona na takim poziomie, aby mogto jg uzyskac 90 proc. spoteczenstwa
od 6 do 70 roku zycia.

Test stuzy samoocenie —dlatego sprawdz, w ktdrej jestes grupie! Jesli nie bedziesz
usatysfakcjonowany wynikiem, mozesz go powtarza¢ codziennie — efekty powinny sie pojawi¢ juz po
tygodniu (pamietaj, ze na poczatku postep bedzie bardziej widoczny niz po miesigcu regularnych
¢wiczen).



Przyjeto, ze poziom sprawnosci 6-latka jest taki sam jak osoby 70-letniej. Natomiast najwiekszg
sprawnos¢ majg osoby w przedziale wieku 19-25 lat.

Test w Polsce wykonuje:

- na ocene dostateczng -80 proc. osob;

- na ocene dobrg —60 proc.;

- na bardzo dobrg —40 proc.;

- na wysoka —20 proc.;

- na ocene wybitng —10 proc. (to olimpijczycy i mistrzowie sportu)

1.Szybkos¢

Biegnij szybko w miejscu przez 10 sekund wysoko unoszgc kolana i klaszczac pod uniesiong noga.
Policz liczbe klasniec.

Poziom
wykonania: Kobieta _ Ocena

Minimalny 12 15 1
Dostateczny 16 20 2
Dobry 20 25 3
Bardzo dobry 25 30 4
Wysoki 30 35 5
Wybitny 35 40 6

2.Skocznosé

Skocz w dal obunéz miejsca. Rezultat zmierz wtasnymi stopami. Wynik zaokraglij: mniej niz % stopy —
w dot, wiecej niz % stopy —w gére.

Poziom
wykonania: Kobieta _ Ocena

Minimalny 5 5 1
Dostateczny 6 6 2
Dobry 7 i 7 3
Bardzodobry 8 8 4
Wysoki 9 9 5
Wybitny 10 10 6




3.Sita ramion

Uchwy¢ sie drazka, tak aby swobodnie zwisaé. Nie
dotykaj podtoza nogami. Probuj wykona¢ ¢wiczenia o
wzrastajgcej trudnosci:

Poziom
Wykononia:  Kobleta Meryma  Ocem

Minimal Zawisnij na wyprostowanych Zawisnij na wyprostowanych 1
il g rekach i wytrzymaj 3 sek. rekach i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij na wyprostowanych Zawisnij na wyprostowanej
Dostateczny oy ach i wytrzymaj 10 sek. jednej rece i wytrzymaj 10sek. 2
Zawisnij na jednej rece Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Bk i wytrzymaj 3 sek. uginajac mocno ramiona, tak, 3
y aby gtowa byta wyzej niz dra-
zek, i wytrzymaj 3 sek.
Zawisnij na jednej rece Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
i wytrzymaj 10 sek. uginajac mocno ramiona,
Bardzo dobry tak, aby glowa byta wyzej niz &
drazek, i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij, podciagnij sie oburacz, Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Wysoki uginajac mocno ramiona, jedna reke wolno opusc, wytrzy- 5
S tak, aby glowa byta wyzej niz maj 10 sek.
drazek, i wytrzymaj 3 sek.
Zawisnij, podciagnij sie oburacz, Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Wobit uginajac mocno ramiona, jedna reke wolno opusé, 6
Yy tak, aby glowa byta wyzej niz utrzymuj sie kolejno na lewej
) ) ) )
drazek, i wytrzymaj 10 sek. i prawej rece po 10 sek.
4.Gibkos¢
Stan w pozycji na bacznosé, nie zginaj ndg w kolanach.
Wykonaj skton tutowia w przdd.
mz:: nmani a: Kobieta/ Mgzczyzna Ocena
Minimalny Chwyc oburacz za kostki 1
Dotknij palcami obu rak
Dostateczny palcéw stép 2
Dotknij palcami obu rak
’ DObry po dioza 3
' Wszystkimi palcami obu rak
gardzo do- (szeroko rozwarte) dotknij 4
ry podtoza
Wysoki Dotknij obiema diornmi 5

podtoza
Wybitny Dotknij gtowa kolan 6



5.Wytrzymatosé

Sprébuj jak dtugo mozesz biec. Prébe mozna wykona¢ w dwojaki sposdb. W miejscu w tempie 120
krokéw na minute lub na odlegtos¢. W pierwszym wypadku decyduje czas trwania biegu, w drugim

Poziom
wykonania: Kobieta - Ocena

pokonany dystans.

Minimalny ;58'2‘ i(;?)mm 1

Dostateczny gg(;'s‘ ?(;gg' . 2
6 min 10 min

Dobry 1000m  2000m >

Bardzo dobry 10 min 15 min 4

1500 m 2500 m

; 15 min 20 min
Wysoki 2000m  3000m  °

20 min 30 min 6
2500 m 4000 m

Wybitny

6.Sita miesni brzucha

Potéz sie na plecach, rece dowolnie potozone. Unies nogi tuz nad podtoze i wykonuj nozyce
poprzeczne tak dtugo, jak mozesz. O wyniku decyduje czas trwania proby.

Poziom
wykonania: Kobieta _ Ocena

Minimalny 10 sek. 30 sek. 1
Dostateczny 30 sek. 1 min

Dobry 1 min 1,5 min

2
3
Bardzo dobry 1,5 min 2min 4
Wysoki 2 min 3 min 5

6

Wybitny 3 min 4 min



Wyniki testu:

Suma uzyskanych punktéw okresla poziom sprawnosci fizycznej. Tabele podajg normy punktowe dla

poszczegdlnych kategorii wiekowych.

Poziom sprawnosci 6lat
od 6 do 25 roku zycia
Minimalny 5
Dostateczny 8
Dobry 1
Bardzo dobry 14
Wysoki 17
Wybitny 20
Poziom sprawnosci
po 25 roku zycia
Minimalny 6
Dostateczny 12
Dobry 18
Bardzo dobry 23
Wysoki 28
Wybitny 33

W razie pytan prosze o kontakt przez e-dziennik.

Pozdrawiam,
Artur Paterek
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