Informatyku w wolnej
~ =2  chwili nie lez w puchu,
szukaj swojej formy ruchul!
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Siedem Dni Tygodnia- Siedem Dyscyplin Sportowych realizowanej
w ramach Olimpiady Promocji Zdrowego Stylu Zycia PCK




Kilka zdan o mnie...

Jestem uczniem klasy [Il Technikum Informatycznego. Specyfikacjg mojego zawodu
jest dtugie siedzenie przed komputerew\ Sprzyja ono wadom postawy, napigciom migsni,
bélom plecow i kregostupa, ostabieniu wzroku, dlatego tez zastanawiajgc sie nad wyborem
tematyki akeji prozdrowotnej, postanowitem zajgé sie zmobilizowaniem kolegéw do
aktywnosci Flzyczmej, ktora zréwnowazytaby czas spedzony w bezruchu przy komputerze
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W zwigzku z tym przeprowadzitem w mojej szkole ankiete (zatgeznik nr 1) dmgmozujch i
czestotliwosé aktywnosci fizycznej moich rowiesnikow. |



W ankiecie zwrécilismy uwage na ryzyko zwigzane
z dtugotrwatq pracg przy stanowisku komputerowym

W ankiecie brato udziat 30 uczniéw z naszej szkoty. Ankietowani
dostrzegli nastepujgace negatywne skutki ptyngce z dtugiego czasu
spedzanego przed komputerem sq to miedzy innymi:

« Wady postawy,

- Zmeczenie,

* Niezdrowy wyglad,
 Bole plecow i kregostupa,
* Nadwaga,

« Béble gtowy.




~ Ponadto uczniowie wyrazili cheé
wziecia udziatu w zajeciach, dotyczcifych
roznych form aktywnosci fizycznych. LiGEZ5E
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Wyniki ankiety postuzyty nam

w opracowaniu projektu akceji pod
hastem: ,,/nformatyku w wolne/ chwilr
nie [eZ2 w puchu, szukal swofef formy
ruchu. Siedem ani tygodania- siedem
dyscyplin sportowych”
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Po przeanalizowaniu ankiety zorganizowalismy zajecia
sportowe zgodne z zainteresowaniami uczniéw. Frekwencja byta
zaskakujgca. Nie spodziewaliSmy sie, ze tak wiele 0s6b zaangazuje sie
w nasz projekt. Wszystkie akcje zostaty zorganizowane poza
obowigzkowymi zajeciami wychowania fizycznego. Zostaty
przeprowadzone zajecia sportowe:

Sporty Zajecia na Zajecia na

: : : Aerobik :
druzynowe sifowni strzelnicy

Ten : Sport na
- Pfywanie port 1

stofowy powietrzu
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Poniedziatek stat sie dniem gier zespotowych. Rywalizowalismy grajac w pitke nozng, siatkéwke, kosza.




Na zdjeciu osoby uczestniczace Udana rywalizacja motywuje do
w dodatkowych zajeciach SKS — ulepszania techniki gry
Rewelacyjny wyskok Patryka




Panowie z klasy informatycznej Organizator akcji — Tymoteusz
aktywnie spedzajg wolny czas Andrychiewicz w ataku !




iowmid. kswioByb ooto,
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Wtorek czyli profesjonalne éwiczenia w sali pod czujnym okiem instruktora. Musimy pamietal,
ze wazne jest, aby Swiadomie éwiczyé okreslone partie migshi. Zarowno w sali jak i na swiezym
powietrzu trzeba zawsze éwiczyé ,,z gtowg”. -
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A wiec czas na sitke © Zawéd informatyka nie oznacza
osoby w koszuli w krate




Pamietajcie, ze na Swiezym
powietrzu takze mozna wykonywaé
ulubione éwiczenia




Sroda to dzieh éwiczeA. Choé moja klasa to w wigkszosei chtopey zdecydowalismy sie sprébowaé
aerobiku, ktorg ksztaftuje prawidtowq postawe, éwiczy wszystkie partie miesni, ale takze uczg gmcy
[ pomaga w éwiczeniu réwnowagi. -
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Przygotowania do okresu Skton, skret, skton, skret !
wakacyjnego czas zaczgé ©




hamiast siedago W portad
Lepiey” postaeelay’ s vealu,

Czwartek stat sig dniem promujacym strzelectwo. Zajecia na strzelnicy zorganizowata nam kolezanka

z klasy, mitosniczka tej dyscypling. Uczestnicy zostali przeszkoleni w zakresie bezpieczenstwa.
Mysle, ze uczestnicy uswiadomili sobie jak wazne w strzelectwie sq koncentracja i precyzja.
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Cel PAL !!! Pamietaj, ze w realu jest lepsza
grafika ©




Rozalia — mitosniczka strzelectwa Chtopaki z Il Informatycznej

uczy chtopakéw technik strzeleckich majq cela ©

e a9 ’
.
=AY
<



IAE

4
5

ST

'gdxém pugdxaim"(LMLdo Joy
0. 10 moflepsy tenus sealowy
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Pigtek to dzien tenisa stotowego. ZorganizowalisSmy mini turniej. Teraz juz wiemy, ze tenis stofowy
angazuje wiekszo$é miesni, éwiczy refleks [ ogélnie rozwija ruchowo.




Tenisa stotowy mozna éwiczyé
zawsze, wszedzie | z kazdym.
Nawet z INFORMATYKIEM !

Koncentracja i koordynacja
to podstawa




SORONA

Komindt Toom preguiy
Lepley qosais, wiskooe, oo wodyy

Sobota spedzona na basenie to zupetnie inne dosSwiadczenia. Ptywajac nie tylko angazowalisimy
do pracy wszystkie migsnie, ale korygowalisSmy takze wady postawy oraz dziataliSmy na rzecz
naszych kregostupow.
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Treningowe dtugosci Chtopaki odkrywajg swoje sportowe
talenty




Jak ryby w wodzie
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Niedziela to czas spedzony na Swiezym powietrzu. Jazda na rowerze, bieganie | nordic walking
to wspaniate dyscypling sportowe. W dodatku sprzyjata nam piekna pogoda, wiec z mdosc:q
dotleniliSmy nasze organizmy. -




Rozgrzewka przed spacerem
przeprowadzona przez Jakuba
Delgga — dwukrotnego Mistrza droge !
Polski w nordic walking
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Chwila odpoczynku !



Serdeczne podziekowania dla

Jozefa Delaga - instruktora
nordic walking.

Jakuba Delgga - dwukrotnego
mistrza Polski w sportowym nordic
walking, uczestnika swiatowych
zawodéw nordic walking.




Podsumowanie

Projekt zakoAczyliSmy przeprowadzeniem kolejnej ankiety
oceniajgce| przebleg naszego projektu. Ankietowani nie mieli
zastrzezen  odnosnie  wnaszej pracy. Wszyscy — wyrazili
pozytgwnq opinig [ wykazali cheé ponownego udziatu

w  podobnym projekcie- narodzit sie pomyst zatozenia
szkolnego kota nordic walking.

Mamy nadzieje, ze kolejne akcje przyniosg jeszcze wiekszy
sukces.




Serdeczne podzigkowania dla :

Opiekunéw: Gabrieli Radke - Dobrowolskiej
Justyny Tralinskiej
Agnieszki Krél- Kaliszewskiej

Instruktoréw: Jozefowi Delggowi
Jakubowi Delagowi

Wszystkich uczestnikéw biorgeych udziat w projekcie.




Prezentacja zostata przygotowana przez:

Od lewej: Patryk Szafraniec, Szymon Biatkowski,
Adrianna Czechowska, Tymoteusz Andrychiewicz




