Rok Szkoty w Ruchu

Obszarnr 2

Wychowanie fizyczne — alternatywne
formy zaje¢ wychowania fizycznego

Scenariusz zajec tanecznych
wraz ze zdjeciami

Temat lekcji: Nauczanie podstawowego kroku

walca wiedenskiego

PROWADZACA: Renata Wierzchowska

DATA: 14.03.2014 r.

KLASA: ITa-13 oséb

MIEJSCE: sala gimnastyczna

CZAS: 45 minut

PRZYBORY': magnetofon, telewizor z odtwarzaczem ptyt DVD, ptyty CD.

CELE LEKCIJI:

Nauczanie podstawowego kroku walca wiedenskiego.

Nauczanie obrotow w prawo.

Ksztattowanie odpowiedzialno$ci 1 wspotpracy w parze.

Ksztattowanie umiejetnosci szybkiej oceny sytuacji i przewidywania ruchu partnera.

ZADANIA ZCZEGOLOWE W ZAKRESIE:

1.

SPRAWNOSCI MOTORYCZNEIJ (uczen ):
» rozwija koordynacje ruchowa,

* rozwija site mm NN i RR,

+ zwigksza silte reakcji.

2. UMIEJETNOSCI (uczen uczy sie ):

3.

* koordynacji wzrokowo- ruchowej,

* wyczuwac odlegtos¢ 1 przestrzen,

» potrafi kopiowa¢ ¢wiczenia muzyczno- ruchowe ( aerobic ).
WIADOMOSCI (uczen ):

» zna zasady wspotpracy w parze,

* pozna, jak zachowac¢ si¢ w zmieniajacych si¢ sytuacjach.

4. USAMODZIELNIANIA ucznia:

» przezywa rados$¢ i satysfakcje z uczestnictwa w zabawach i1 ¢wiczeniach,
» samodzielnie dobiera i wykonuje ¢wiczenia rozgrzewajace,
» wspoldziata w grupie w celu wtasciwego wykonania ¢wiczen.
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Rok Szkoty w Ruchu

METODY REALIZACJI ZADAN:

e ruchowej ekspresji tworczej,
e zabawowa- klasyczna,

e nasladowcza,
e zadaniowa- Scista.

FORMY ORGANIZACYJNE PRACY Z UCZNIAMI:

e podziat ucznidéw na pary i grupy 3 i 4 osobowe,

e prowadzenie zaj¢¢: frontalna i indywidualna.

METODY NAUCZANIA RUCHU:

e syntetyczna,

e wspoOtzawodnictwo indywidualne,
e wplywu osobistego,
e wplywu spolecznego.

INDYWIDUALIZACJA PRACY Z UCZNIEM:

e uczen odpowiada na pytania o tresci tanecznej,
e okresla sposob przeprowadzenia ¢wiczen rozgrzewajacych.

METODY PRZEKAZYWANIA I ZDOBYWANIA WIADOMOSCI:

e pogadanka,

e pokaz z objasnieniem,
e wykonanie zadan ruchowych do okreslonej muzyki.

CZESC WSTEPNA

CZYNNOSCI UCZNIA CZYNNOSCI METODY

DOCELOWE 7ZADANIE NAUCZYCIELA FORMY
Cvnnodei Powitanie klasy,
YINOSe Wykonujg zbiorke. sprawdzenie
organizacyjno- LT . . Frontalna.
Witajg si¢ z nauczycielem. gotowosci

porzadkowe.

uczniow do zajec

Zapoznaja si¢ z

Odpowiadaja na pytania
nauczyciela. Wyznaczeni

Omawia przebieg
lekcji oraz zasade

Pogadanka, pokaz,

: . T . g1 objasnienie.
zadaniem lekc;ji. uczniowie pomagajg w wspotdziatania w
pokazie. parze.
,,Lustrzane odbicie".

Uczestnicy zabawy stoja w
parach naprzeciwko siebie.

. takt ki j ) .

Pobudza organizm Wia muzy i jedna z OSOP Koordynuje ,
L zaczyna si¢ wolno poruszac. . Nasladowcza,
do aktywnosci R . przebieg .
. Druga za$ nasladuje ruchy N tworcza.
fizycznej. ¢wiczen.

partnera, tak jakby byta
lustrzanym odbiciem. Po
pewnym czasie zamieniajg
si¢ rolami.
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Rok Szkoty w Ruchu

nogi prawej).

twarzg uko$nie do srodka sali
Krok 4
T: In w bok 1 nieco w tyl,
plecami do linii tanca
T-1: pn w przdd twarzg do linii
tanca
Krok 5
T: pn w bok, twarza ukos$nie do
srodka sali
T-a: In w bok, plecami uko$nie
do $rodka sali
Krok 6
T: dosuwa In do prawe;j
T-a: dosuwa pn do lewe;.

CZESC GLOWNA
Pobudzi i .. .
. Poprowadzenie i wykonanie o
przygotuje . Nadzoruje i
: rozgrzewki przy muzyce- . . . ,
organizm do . .., | koordynuje przebieg | Zadaniowa Scisla.
wysifky aerobic (wykonanie ¢wiczen Cwiczeft
fi Y ksztaltujacych site RR, NN). )
izycznego.
Uczniowie ustawieni na
szachownicy wykonujg krok
podstawowy walca w przod i w
tyt.
Pozycja wyjsciowa:
Krok 1
T: pn w przdd twarzg do linii
tanca
T-a: In w tyt plecami do linii
tanca.
Krok 2
T: In w bok, plecami do srodka
sali
Nauczanie T-a: pn w bok, twarzq do $rodka Demonstruje krok
podstawowego sali odstawow Forma $cista
kroku walca Krok 3 P Y. ’
wiedenskiego | T: dosuwa pn do lewej, plecami Zwraca uwage na
' L , Sy doktadnos$¢ Metoda
(figura ukosnie do srodka sali s . L.
_ . wykonywania zadaniowa- $cista.
podstawowa od T-a: dosuwa In do prawej, cwiczett

T: (PW- zwrocony przodem do

Zwraca uwage na

$ciany, tylem do $rodka sali) doktadno$¢
1. pn krok do przodu od piety wykonywania
. Migdzy pierwszym a drugim ¢wiczen:
Ij;?gfézlgfo?ﬁ g] krokiem 1/4 obrotu w prawo. liczy raz Forma zadaniowa.
W prawo 2. In krok do boku od podeszwy liczy dwa
’ 3. pn dostawia do In z liczy trzy
przeniesieniem Cc (jeste$my na
palcach) liczy raz
4. In krok w tyt liczy dwa
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Rok Szkoty w Ruchu

Miegdzy czwartym a pigtym
krokiem 1/4 obrotu w prawo.
5. pn krok do boku od podeszwy
6. In dostawia do pn z
przeniesieniem Cc (jestesmy na
palcach)
T-a:(PW-zwrdcona tytem do
$ciany)

1. In krok w tyt
Miedzy pierwszym a drugim
krokiem 1/4 obrotu w prawo.
2. pn krok do boku od podeszwy
3. In dostawia do pn z
przeniesieniem Cc (jestesmy na
palcach)

4. pn krok do przodu
Migdzy czwartym a pigtym
krokiem 1/4 obrotu w prawo.
5. In krok do boku od podeszwy
6. pn dostawia do In z
przeniesieniem Cc (jeste§my na
palcach)

liczy trzy

liczy raz

liczy dwa
liczy trzy

liczy raz

liczy dwa
liczy trzy

CZESC KONCOWA

Podaje polecenie do

Uspokojenie . . .
. Wykonujac ¢wiczenia ustawienia si¢ w
organizmu . .
zaplanowane przez nauczyciela. kolumnie
¢wiczebne;.
Wilacza magnetofon z
podktadem
Postawa, wznie$ barki w gore, muzycznm(muzyka
L ., spokojna- Metoda
rozluznié, opuscic. . ,
Krok w przéd, lekki uklon, krok nastrojowa). nasladowcza.
Korygowanie T ’ Prowadzi
ostaw w tyl, lekki ukfon, zaplanowane przez
P Y J.w. Krok dostawny w prawo i pranowane prz
siebie ¢wiczenia
w lewo. . L
relaksujaco- Forma $cista.
rozluzniajace. Dba o
odpowiednie tempo i
rytm ¢wiczen.
Omawia lekcje.
Siad skrzyzny w poétkolu. Rozdaje ankiete.
e Odpowiadaja szczerze na Podsumowuje 1
Omowienie ania. Zegnaja sie z ocenia
lekeji. pytania. Zegnajg sig . . Pogadanka.
nauczycielem 1 wychodza do zaangazowanie
szatni. ucznidow. Zegna
klase.

Objasnienie symboli:

T — tancerz, T-a — tancerka, Ln - lewa noga, Pn - prawa noga, PW - pozycja wyjsciowa, Cc - ci¢zar ciala
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Rok Szkoty w Ruchu

sScenariusz zajec alternatywnych
sprawnosciowo — zdrowotnych
"0 roli aktywnosci fizycznej
W 2yciu dzieci i mlodziezy”

4

TOK ZAJEC

Pogadanka na aktualne tematy sportowe — Zimowe Igrzyska Olimpijskie w Soczi.
Przyblizenie sylwetek polskich olimpijczykéw 1 zimowych dyscyplin olimpijskich.
Rozmowa kierowana na temat aktywno$ci fizycznej olimpijczykow 1 znanych
sportowcow i pordwnanie jej do aktywnosci fizycznej uczestnikéw zajec.

Rozmowa kierowana na temat aktywnosci fizycznej uczestnikoéw zajec.

Dyskusja na temat zmian w organizmie, korzysci jakie zauwazyli uczniowie po wilasnej
aktywnosci fizyczne;.

6. Pogadanka — wyktad na temat roli aktywnosci fizycznej w zyciu dzieci i mtodziezy.

7. Przeprowadzenie zaje¢ sprawnosciowo — zdrowotnych z uzyciem nietypowego przyboru —
gazety.

whoe=

ook

WIADOMOSCI OGOLNE

Aktywno$¢ fizyczna (ruchowa) jest podstawowym stymulatorem rozwoju
psychosomatycznego cztowieka. Rozwija ona dyspozycje zwigzane m.in. z umiej¢tno$ciami
ruchowymi, zdolno§ciami motorycznymi, postawg czy zahartowaniem ciata.

Elementarnym skladnikiem aktywno$ci ruchowej, jest ruch mig$niowy. Korzystne
zmiany w organizmie, zaleza od odpowiedniej intensywnos$ci bodzcéw ruchowych oraz
innych czynnikdw wplywajacych na organizm. Brak aktywno$ci ruchowej, zbytnie jej
ograniczenie jak i jej nadmiar sg szkodliwe dla organizmu.

Aktywno$¢ ruchowa jest regulatorem procesdw organicznych mlodego organizmu.
Ruch, wzmacnia ustroj mlodego czlowieka, ksztaltujac i usprawniajac wszystkie jego
uklady; w szczegolnosci uktad ruchowy, krazenia, oddechowy, nerwowy, wegetatywny i
dokrewny. Cwiczenia fizyczne pobudzaja dojrzewanie o§rodkéw ruchowych w mézgu,
przez co poprawiaja rozwoj sprawnosci motorycznej. Wzrasta szybkos$¢ przewodzenia
bodzcéw nerwowych, usprawnia si¢ koordynacja ruchéw oraz ekonomika pracy.
Aktywnos$¢ ruchowa, niezbgdna jest rowniez w procesie przystosowania do zmieniajacych si¢
warunkow zycia 1 pracy, srodowiska materialnego i spotecznego, wysitku fizycznego oraz
pokonywania trudno$ci dnia codziennego.

Aktywno$¢ fizyczna wywiera wptyw na organizm, przygotowujac go na réznorodne
zmiany. Nastgpuje to m.in. w procesie jest hartowania - uodporniania na bodzce fizyczne i
psychiczne. Podstawowymi warunkami prawidlowego przebiegu tego procesu sg
odpowiednie stopniowanie wysitku, systematyczno$§¢ oraz mozliwie najpetniejsza
dywersyfikacja bodzcow. Innym skutkiem aktywno$ci ruchowej jest przystosowanie
organizmu do wigkszego wysitku fizycznego przez wyrabianie kondycji. Odbywa si¢ to
przez udziat w szeroko rozumianej dziatalno$ci sportowo-rekreacyjnej, ktéra oprocz
przystosowania do wysitku, uczy walki z przeciwnosciami, wspoélzawodnictwa czy
samodzielnego podejmowania ryzyka. Aktywnos$¢ fizyczna, spetnia rowniez rolg w procesie
adaptacji dzieci i mtodziezy do funkcjonowania w otaczajagcym je Srodowisku spotecznym.
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Postawa spoteczna mtodego czlowieka ksztaltuje si¢ przede wszystkim przez dzialanie w
zespole, wspotzawodnictwo 1 wspotdziatanie w walce sportowej - te formy aktywnosci
ruchowej najlepiej przysposabiaja do zycia spolecznego.

W obecnym s$rodowisku, wysitek fizyczny ograniczany jest coraz bardziej na rzecz
wysitku umystowego, statycznego trybu zycia. Zréwnowazenie aktywno$ci ruchowej i
psychicznej jest niezbedne w procesie rozwoju psychofizycznego. Aktywnos$¢ fizyczna ma za
zadanie wyréwnanie bilansu ruchowego, wzbogacenie réznymi rodzajami przezy¢ (np.
przez kontakt z przyroda), ,,wyrwanie” z zamknigtych pomieszczen. Ruch, stosowany jest tez
z powodzeniem wszedzie tam gdzie wystepuja odchylenia rozwojowe mozliwe do
zlikwidowania lub zatagodzenia poprzez odpowiednie ¢wiczenia.

Aktywnos$¢ fizyczna odgrywa wazng role w zapobieganiu oraz terapii wielu zaburzen
rozwojowych 1 chorob. Jest istotnym czynnikiem w procesie walki m.in. z otytosScia,
zaburzeniami uktadu ruchu, zapobieganiu osteoporozie, miazdzycy, leczeniu médzgowego
porazenia dziecigcego, astmy oskrzelowej itp.

Aktywnos¢ ruchowa — wplyw na rozwoj dzieci i mlodziezy

W dzisiejszym $wiecie, poglebia si¢ przekonanie o potrzebie aktywnosci fizycznej,
zakorzenianej juz od najmiodszych lat, jako statego elementu koniecznego do zachowania
zdrowia i redukujacego ujemne wpltywy cywilizacyjne.

Ze wzgledu na procesy wzrostu 1 dojrzewania, aktywno$¢ ruchowa odgrywa
szczegoblnie istotng rol¢ w procesie prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy. Wptyw ten,
uwidacznia si¢ w catoksztatcie toku rozwojowego, zarowno w sferze fizycznej, psychicznej
jak 1 spotecznej. Ruch, zaspokaja takze indywidualnie potrzeby natury estetycznej oraz
wspomaga proces ksztaltowania trwatych nawykoéw rekreacyjnych.

W ukladzie ruchu, wysitek fizyczny dzieci i mtodziezy:
wplywa na mineralizacj¢ koscéca i wzrastanie kosci,
zapobiega wadom postawy i je koryguje,
wzmacnia i stabilizuje stawy,
umacnia przyczepy, sciggna i wigzadia,
zwieksza przekrdj 1 objetos¢ wiokien migsniowych; wzrasta sita 1 sprezystos¢ migsni,
powoduje lepsze umigsnienie przejawiajace si¢ wickszg stabilnoscig uktadu kostnego;
mocniejsze migsnie grzbietu 1 brzucha przeciwdziataja dolegliwo$ciom krggostupa.
e ozywia procesy przemiany materii, w mi¢$niach podnosi si¢ m.in. ilo$¢ glikogenu, potasu
1 zwigzkow fosforowych; rosnie zdolnos¢ do pracy.
e zmniejsza 1los¢ tkanki thuszczowej

W ukladzie krwiono$nym, aktywnos$¢ fizyczna:

e podnosi koncentracje pozadanego cholesterolu HDL; jego ilo§¢ w organizmie jest
odwrotnie proporcjonalna do ryzyka wystapienia choroby wiencowe;j,

e zwigksza metabolizm trojglicerydow 1 ich kwasow tluszczowych oraz przemiany glukozy
1 jej kontroli we krwi,

o zwigksza liczbg czerwonych i biatych krwinek oraz poziom hemoglobiny w krwinkach,

e podnosi pojemno$¢ tlenowa krwi; zmniejsza t¢tno i ci$nienie skurczowe krwi,

o zwigksza zdolno$¢ transportowania krwi; rosnie ogdlna wytrzymato$¢ organizmu na
zmeczenie,

e sprawia, ze serce stymulowane czestym wysitkiem rozrasta si¢, jego praca staje si¢
ekonomiczniejsza.
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W ukladzie oddechowym:
e nastepuje zwigkszenie pojemnosci ptuc,
e powicksza si¢ glebokos¢ oddechu i zuzycie tlenu; o ok. 25% podnosi si¢ putap tlenowy,
e zmniejszona zostaje 1lo§¢ oddechow na minut¢ oraz wielkos¢ dtugu tlenowego.

W ukladzie nerwowym wystepuje m.in.:
dojrzewanie osrodkéw ruchowych w mézgu i wzrost motorycznosci,
poprawienie szybkosci przewodzenia bodzcow nerwowych,
polepszenie koordynacji ruchowej i szybkos$ci reakcji na bodzce,
zmniejszenie poziomu lgku 1 stanow depresyjnych,
poprawienie jakos$ci snu.

W ukladzie hormonalnym ruch:
e ma korzystny wplyw na budowg i czynno$¢ przysadki mozgowej, co moze odzwierciedli¢
si¢ w procesie zwickszenia rozwoju fizycznego.
e ma wpltyw na czynnosci innych gruczotow tj. kory nadnerczy, tarczycy i gonad.

W systemie immunologicznym:
e nastgpuje wyrazny wzrost odpornosci organizmu na zachorowania.

Nalezy pamigta¢, ze aby aktywno$¢ fizyczna miala pozytywny wplyw na wszystkie
sfery dziatania organizmu, musi by¢ ona odpowiednio dobrana do predyspozycji danej
osoby; nie moze dziala¢ przeciazajaco, jak i nie powinien wystepowac jej niedobor.

Zmiany fizyczne w organizmie, ktore nastgpuja wskutek aktywnosci ruchowej,
skorelowane sa z psychika oraz sfera spoleczng mtodego cztowieka.

Odpowiednie wykorzystywanie ruchu w ksztaltowaniu powigzan sfery psychicznej i
motorycznej przyczynia si¢ do m.in.:
wyksztalcenia pozytywnej §wiadomosci ciata,
pozytywnych relacji miedzyludzkich,
rozwijania odpowiedzialnosci, pewnosci siebie 1 poczucia wtasnej wartosci,
pobudzenia empatii, kreatywnosci 1 zdolnosci spotecznych,
poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego jak 1 osiggni¢¢ szkolnych,
zwickszenia zdolno$ci samostanowienia, samorealizacji, tolerancji, solidarnosci,
opanowania i motywacji.

Ruch, nie tylko czyni dziecko sprawniejszym, ale 1 madrzejszym. Przez niego
nastepuje odkrywanie uzdolnien i talentow. Poprawia nastrdj, daje poczucie spetnienia i
zadowolenia, pozwala lepiej pozna¢ siebie 1 otoczenie. Wplywa niezwykle korzystnie na
calo$ciowy rozwdj cztowieka. Wreszcie, sprawno$é¢ fizyczna jest uwazana za cze$é
inteligencji, jak np. umiejetno$¢ mowy czy rozwigzywania zadan matematycznych.

Aktywno$¢ fizyczna wzmacnia uktad nerwowy, zwigksza zdolno$¢ do pracy
umystowej, spowalnia obnizenie zdolnos$ci poznawczych. W badaniach, udowodniono
pozytywny wplyw ruchu na wyniki szkolne. Obserwacje dotyczyly umiejetnosci percepciji,
wskaznikow inteligencji, osiggni¢¢ szkolnych, testow werbalnych i matematycznych oraz
poziomu gotowosci szkolnej. Szczegélnie wazne, dla poprawy oraz utrzymania
sprawnosci i funkcji umystu w okresie pelnej doroslosci, jest mozliwie najwczesniejsze
podejmowanie aktywnosci ruchowe;j.
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Potwierdzony w badaniach pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na sfere psychiki
to m.in.:
optymistyczny nastroj (zwigzek z wydzielaniem beta-endorfin),
wyzsze poczucie wartosci,
obnizenie Igku i stresu, poprawa zdrowia psychicznego,
lepsze skupienie i podzielno$¢ uwagi,
regulacja emocji,
zwigkszenie zakresu pamigci dtugotrwalej,
poprawa kontaktow towarzyskich i okazja do dzielenia radosci,
redukcja przypadkow si¢gania po alkohol, papierosy, narkotyki.

Jesli chodzi o wplyw wysitku fizycznego na poprawe aktywno$ci mozgu, czgsto
wigzano ta zalezno$¢ z procesem lepszego przeptywu krwi, wigkszego dotlenienia i
zaopatrzenia w substancje odzywcze tego narzadu. Ostatnie badania wykazaty jednak, ze
aktywnos¢ fizyczna (3 miesiace treningu aerobowego) stymuluje mozg do wytwarzania
nowych komorek mozgowych i nowych neurondéw w tzw. zakre¢cie z¢gbatym hipokampa
(obszarze odpowiedzialnym za pamieé, poznanie, skupienie i podzielno$¢ uwagi, uczenie
sie, emocje). Intensywny trening, sktania moézg do tworzenia ggstych polaczen nerwowych i
nowych komorek. Pod wptywem ¢wiczen, nastepuje wydzielanie tzw. mozgopochodnego
czynnika wzrostu nerwoéw BDNF; mozg z malg iloscig tego czynnika zamyka si¢ na nowe
informacje. Zaobserwowano, ze juz po miesigcu biernosci, neurony funkcjonuja gorzej.
Dodatkowo, sie¢ neuronalnych dendrytow, odpowiedzialnych za przekazywanie informacji,
moze ulega¢ redukcji pod wptywem stresu. Kortyzol (hormon stresu) uszkadza komorki
hipokampa zakldcajac procesy pamigci 1 uczenia si¢; moze prowadzi¢ do zawalow i
przedwczesnej demencji. Cwiczenia fizyczne wplywaja pozytywnie na redukcje stresu.

Aktywnos$¢ ruchowa moze powstrzymywac rozwdj choroby Alzheimera, ADHD czy
innych zaburzen psychoruchowych. Wielu neurobiologéw podziela poglad, ze mézg moze
sprawnie funkcjonowaé¢ nawet w 10 dekadzie zycia. Wplyw ¢wiczen fizycznych na moézg,
przejawia si¢ rowniez w rzadszym wystepowaniu stanéw zapalnych (mikroudaréw,
mikrowylewow) oraz wyzszym stezeniu neuroprzekaznikéw dzialajacych antydepresyjnie
(dopamina, serotonina, noradrenalina). Odpowiedni poziom aktywnos$ci ruchowej, wydaje si¢
kluczowy do posiadania sprawnego umystu niezaleznie od wieku. Aktywnos$¢ fizyczna, obok
stymulacji intelektualnej oraz zdrowej diety, jest jednym z trzech czynnikow niezbednych w
procesie prawidlowego rozwoju i funkcjonowania mozgu.

Naukowcy udowodnili, ze okolo 50% zdolnoS$ci uczenia si¢ rozwija sie do czwartego
roku zycia, a dalsze 30% przed ukonczeniem roku ésmego. W tych latach, tworzg si¢
wlasnie gtoéwne drogi nerwowe, umozliwiajace nauke przez cate zycie. Beda si¢ one tworzy¢
nadal, jednak podstawy rodzg si¢ w tym okresie. Aktywnos$¢ ruchowa, speinia wigc kluczowsa
role w procesie rozwoju mtodego cztowieka a szczegdlnie matych dzieci. Przykladowo,
badania wykazaty, ze juz 15 minut kolysania, masowania, turlania i glaskania wcze$niaka
wykonywane czterokrotnie w ciagu dnia, znacznie poprawia jego koordynacje¢ ruchows i
co si¢ z tym wigze, zdolnos$¢ uczenia sie. Dzieje si¢ tak, gdyz stymulowany jest tzw. uktad
przedsionkowy. Dzieci, przez regularnie uprawianie ¢wiczen fizycznych, wydatnie wspieraja
rozwoOj mozgu.

Przyktadowo:

e chwytanie, pelzanie, obracanie, machanie nogami i r¢kami, pchanie, chodzenie
rozwija koordynacj¢ wzrokowo-ruchowsa, zdolno$ci motoryczne, przygotowanie do
pisania,
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e obracanie si¢ w kolko, balansowanie, hustanie, turlanie tanczenie, padanie prowadzi
do powstania lepszej réwnowagi, zdolnosci sportowych, koordynacji ruchowej,
umiejetnosci pisania
1 czytania,

e ukladanie zabawek i ukladanek, zabawy powtorzeniowe i slowne, tworzenie wzorow
i muzyka, wpltywaja na rozwdj zdolnosci matematycznych, logicznego myslenia i
zdolnosci poznawczych, dobrej pamigci, zdolno$ci muzycznych itp.,

e przytulanie i wspdélna zabawa, prowadzi do pobudzania poczucia bezpieczenstwa,
mito$ci, umiejetnosci spotecznych, wspolpracy, pewnosci siebie, tworzenia wigzi.

Jak wazny jest ruch od najmlodszych lat, §wiadczy fakt, ze dzieci, ktore opuszczaja etap
petzania 1 przechodza od razu do raczkowania, mogg mie¢ pdzniej problem z wyksztalceniem
idealnej zbiezno$ci widzenia. Dlatego nie wskazane jest np. ubieranie dziecka w ciasne
ubranka, uniemozliwiajagce swobodne poruszanie si¢. Opuszczenie etapu raczkowania badz
pelzania, wiaze si¢ tez z cz¢stymi problemami w koordynowaniu obu potkul méozgowych.

Mimo istnienia przekonania, ze ok. 90% wiedzy o dziataniu mozgu jest efektem badan
ostatnich 10 lat, wida¢ jak wielka role odgrywa aktywnos$¢ fizyczna w jego rozwoju i
zachowaniu przez niego petnej sprawnosci.

Zalecany poziom aktywnosci fizycznej

Aby aktywno$¢ ruchowa miata pozytywny wplyw na zdrowie miodego cztowieka,
koniecznym jest, aby jej poziom byt ustalony na odpowiednim poziomie. Nadmiar ¢wiczen
ruchowych, jak 1 ich niedostatek, sa dla organizmu niekorzystne. Poziom aktywnoS$ci
fizycznej ksztattuje si¢ indywidualnie 1 zalezy od wielu czynnikow takich jak np. wiek, pte¢,
wczesniejsze doswiadczenia w uprawianiu ¢wiczen, stopien rozwoju organizmu.

Istnieje wiele prob okreslenia pozadanego poziomu aktywnosci ruchowej, jednak ze
wzgledu na roznice migdzyludzkie, jest to trudne. Przyjmuje si¢, ze optymalna dawka
aktywnosci fizycznej u dzieci 1 mlodziezy to taka, ktora zaspokaja potrzeby ruchowe i
stymuluje rozwdj organizmu. Potrzeby te sa, jak wspomniano roézne. Inne jest tez optimum
potrzebne do zachowania zdrowia a inne do jego poprawy.

Niemniej stwierdzono, ze najmniejszy bodziec wysitkowy, ktéry moze spowodowaé
doskonalenie sprawno$ci 1 ksztattowanie nowych funkcji motorycznych, wynosi 30%
maksymalnego obciazenia. Zaobserwowano, ze dla usprawnienia uktadu krazenia, za
skuteczng aktywno$¢ fizyczng u dorostych nalezy uznaé taka, o intensywnosci od 50% do
80% putapu zuzycia tlenu, a u dzieci to taka, gdy wysitkowa czgsto$¢ skurczéw serca jest o
50% wyzsza od czestosci tgtna spoczynkowego lub rowna wartosciom przy wysitkach
wigkszych niz 50% putapu zuzycia tlenu.

Propozycji dotyczacych preferowanego wysitku fizycznego jest wiele, niemniej
najbardziej znaczace organizacje mi¢dzynarodowe przyjety ustalenia zaproponowane przez
American College of Sports Medicine w 2007 roku. Dzieciom i mlodziezy (ogélnie
zdrowym 5-18 latkom, wedlug innych 6-17 latkom) proponuje si¢ tu 60 minut lub wiecej
umiarkowanej do intensywnej aktywnosci ruchowej dziennie, niezb¢dnej dla rozwoju,
uwzgledniajacej rozne formy aktywnosci.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazata, ze umiarkowanymi formami aktywnosci
fizycznej (spalanie kalorii od 3 do 6-krotnosci wyzsze niz podczas siedzenia) jest np. szybki
spacer, taniec, praca w ogrodzie, gry i sporty z dzie¢tmi bez wspolzawodnictwa
(rekreacyjna gra w pilke, siatkowke), proste prace budowlane, spokojna jazda na
rowerze, wolne plywanie, tenis stolowy, tenis ziemny (debel). Intensywna aktywnos¢
(spalanie kalorii 6-krotnie wigksze niz podczas siedzenia), powodujaca zwigkszenie liczby
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oddechow 1 wzrost uderzen serca, to np. bieganie, bardzo szybki marsz, aerobic, szybka
jazda na rowerze, gry sportowe o charakterze wspoélzawodnictwa (pilka nozna,
siatkowka itp.), tenis ziemny (singiel), jazda na nartach, ci¢zkie prace fizyczne (np.
kopanie ziemi). Dorosli (og6lnie zdrowi 18-65 latkowie), aby zachowa¢ zdrowie, powinni
podejmowac co najmniej 30 minut umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej 5
dni w tygodniu, albo minimum 20 minut intensywnej aktywnosci fizycznej 3 razy w
tygodniu.

Rownie niebezpiecznym zjawiskiem co niedobdér aktywnosci ruchowej, jest
przeciazenie nig organizmu. Wyniki badan pokazuja podstawy do obaw, ze nadmierne lub
jednostronne obcigzanie organizmu w okresie jego wzrastania, moze prowadzi¢ do
nicharmonijnego rozwoju ciata, powstawania wad postawy, obnizenia ggsto$ci mineralne;
kosci oraz zakldcenia cyklu menstruacyjnego u dziewczat. Zbyt duza praca, powoduje
pogrubienie warstwy korowej oraz wybidrcze zwigkszenie grubosci i liczby widkien migsni
szkieletowych.

Istnieje opinia, ze zbytni ruch w czasie skoku pokwitaniowego, moze przyczyni¢ si¢ do
zwolnienia tempa wzrastania ko$ci, przede wszystkim na dtugo$¢, oraz opdzni¢ proces
dojrzewania. Nadmiar ¢wiczen fizycznych zwigksza ryzyko bolow kregostupa, zmniejsza
ilo$¢ niektoérych enzymow oraz obniza odporno$¢ organizmu, czynigc go bardziej podatnym
na infekcje.

Moga wystapi¢ takze objawy charakterystyczne dla tzw. przetremowania. Wsrod
subiektywnych odczué¢ wtasciwych dla tego stanu wystepuje:
® pogorszenie samopoczucia,

e rozdraznienie,
e apatia, bezsennos¢,
ostabienie apetytu.
Do obiektywnych objawow zalicza si¢:
obnizong sprawnos¢ 1 wydolno$¢ fizyczng organizmu,
spadek ciezaru ciata,
wydtuzenie czasu reakcji,
zaburzenia pracy serca itp.

W kazdym zmeczeniu, utrzymujacym si¢ u dziecka powyzej 24 godzin, trzeba
dopatrywac si¢ powodu przecigzenia innych elementdw niz tkanka mig$niowa. Przecigzenie,
moze by¢ rowniez spowodowane chwilowym niedomaganiem ustroju, spowodowanym np.
ubogim w biatko i witaminy odzywianiem si¢ czy zbyt szybkim podj¢ciem ¢wiczen po
chorobie. Przy intensywnym wysiltku fizycznym, istnieje takze zwigkszone ryzyko kontuzji i
dysfunkcji stanu zdrowia.
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Tok zajec sprawnoS$ciowo- zdrowotnych
Z uzyciem nietypoweyo przyhoru — gazety

METODY PROWADZENIA ZAJEC:
nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu, zabawowa

METODY ZDOBYWANIA I PRZEKAZYWANIA WIADOMOSCI I UMIEJETNOSCI:
pokaz i objasnienie, pogadanka

METODY WYCHOWAWCZE: motywacja, pochwata
FORMY I USTAWIENIA: frontalna, rozsypka
PRZYBOR: gazeta

ZAJECIA WEASCIWE:

1. Chodzenie z wysokim unoszeniem kolan mi¢dzy roztozonymi gazetami — ¢wiczenia
wyprostne i korekcyjne kregostupa.

2. Czworakowanie mi¢dzy roztozonymi gazetami — ¢wiczenia obrgczy barkowej 1

biodrowe;.

Spacer z gazetami utozonymi na glowie — ¢wiczenia korekcyjne kregostupa.

Przysiady z gazetami utozonymi na glowie — ¢wiczenia korekcyjne krggostupa i ud.

Obserwacja lornetkami zwinietymi z gazet — ¢wiczenia korekcyjne kregostupa.

Zwijanie gazet nogami — ¢wiczenia przeciw ptaskostopiu.

Zabawy rzutne kulkami papierowymi — do celu i na odlegtos¢ — ¢wiczenia obreczy

barkowe;j i grzbietu.

ok Ww

Przygotowala i przeprowadzila Joanna Jaszcz - Debska
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