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CO TO JEST ROZWOJ FIZYCZNY?

GDY SIE URODZILEM TO JAKI BYLEM?
CIAGLE SIE ZMIENIALEM. JAK?
ZMIENIALO SIE TEZ MOJE CIAtO.

ROZWIJANIE SIE CIALA TO WLASNIE ROZWO)
FIZYCZNY.

DO CZEGO PROWADZI ROZWO!I FIZYCZNY?
MAM STAC SIE DOROSLY. KIEDYS




GENETYKA | HORMONY

WYSOKOSC CIAtA POPRZEDNICH POKOLEN -
RODZICOW | DZIADKOW

METABOLIZM CZYLI JAK TRAWIMY JEDZENIE
HORMON WZROSTU
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CO NAM MOWI, ZE ROSNIEMY?

« WYSOKOSC CIALA
« MASA CIALA

MIERZAC WYSOKOSC | MASE CIALA MOZEMY
SPRAWDZAC JAK | CZY ZDROWO ROSNIEMY.

OD CZEGO ZALEZY NASZE ROSNIECIE?




CO MOGE ZROBIC ZEBY
PRAWIDLOWO ROSNAC?

DUZO SIE RUSZAC — SZCZEGOLNIE WAZNE SA
CWICZENIA ROZCIAGAJACE (,,uroénij w dton”)

‘— 1) zoy (4 '
,‘-z,)i e
| Sy

.




® @

iy

* BAWIC SIE NA SWIEZYM POW
ZAZYWAC KAPIELI SLONECZNYCH
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WYSYPIAC SIE!
Dzieci rosna kiedy $pia®©




“ri JESC NABIAL NAJLEPIE) B
CUKRU BO MA WAPN, KTORY
BUDUJE | WZMACNIA KOSCI
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WAPN MOZEMY ZNALEZC W INN
PRODUKTACH

ZRODELA WAPNIA

Zawartose w 1004 Pr‘odukiu
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CO TO JEST MASA CIAtA | BMI

* PRAWIDtOWA MASA CIAtA CHRONI PRZED
CHOROBAMI CYWILIZACYINYMI

* PROPORCJE SA WAZNE DLA ZDROWIA - PRWIDtOWE
CHRONIA PRZED NADWAGA | OTYtOSCIA

e WARTO DBAC O SWOJA MASE CIALA | WYSOKOSC BY
W WIEKU DOROStYM MIEC ZDROWE PROPORCIJE

CIAtA



AKCEPTUIJ SIEBIE | INNYCH!

GDYBY WSZYSCY WYGLADALI IDENTYCZNIE SWIAT
BYLBY NUDNY




JAK SIE ZMIERZYC?

* Teraz pokazemy Wam jak mozecie sie zmierzy¢©
* Po zmierzeniu wpisz swoj wynik

W domu rodzice pomogg Ci znalez¢ Twoj wynik w
specjalnych tabelach

https://ncbkf.pl/pliki/dl/tabele/Tabele%20100PKT 200
9 SOMA druk M%C5%81.pdf

https://demo.ncbkf.pl/pliki/dl/publikacje/Kondycja%20
fizyczna siatki%20centylowe.pdf



https://ncbkf.pl/pliki/dl/tabele/Tabele 100PKT_2009_SOMA_druk_M%C5%81.pdf
https://demo.ncbkf.pl/pliki/dl/publikacje/Kondycja fizyczna_siatki centylowe.pdf

CO POWINIENEM ZAPAMIETAC?

« PRAWIDLOWY ROZWOI FIZYCZNY JEST BARDZO
WAZNY DLA MOJEGO ZDROWIA.

« WYSOKOSC | MASA CIAtA MOWIA M1 JAKI JEST MOJ
ROZWOIJ FIZYCZNY.

* MOGE ZMIERZYC WYSOKOSC | MASE CIAtA.

« WIEM CO TO JEST BMI | WIEM, ZE POWINNO BYC
DOBRE.
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