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ZDROWY STYL ZYCIA

Zdrowy styl zycia to takie zachowania, ktore przyczyniaja si¢ do obnizenia ryzyka
wystapienia powaznych chorob i zmniejszajg ryzyko przedwczesnych zgondéw. Oczywiscie,
nie wszystkim chorobom jesteSmy w stanie zapobiec, ale istnieje mndstwo schorzen, ktdrych
mozna unikna¢ dzigki odpowiedniemu postgpowaniu i dokonywaniu korzystnych dla zdrowia
wyboréw. Nalezy pamietaé, ze zdrowie to nie tylko unikanie chordb, ale przede wszystkim
stan dobrego samopoczucia psychicznego, fizycznego i spotecznego. Utrzymanie tego stanu

pozwala w pehi cieszy¢ si¢ wszystkimi aspektami naszego zycia.

Styl zycia to zbior naszych decyzji i dziatan, w najwigkszym stopniu warunkujacych
nasze zdrowie w wigkszym stopniu niz srodowisko, w ktorym zyjemy, czynniki genetyczne
czy wspotczesna opieka zdrowotna. Nie mamy wplywu na nasze cechy biologiczne, wptyw
na funkcjonowanie shuzby zdrowia czy $rodowisko jest ograniczony. Styl zycia jest tym

obszarem, ktory mozemy najbardziej kontrolowac.

Wzory zachowan ksztaltowane sa w procesie wychowania i socjalizacji w wyniku
interakcji z rodzicami i réwiesnikami, podczas nauki w szkole i na skutek oddziatywania
mediow. Jednak nabyty sposob zachowania moze si¢ zmienia¢ pod wpltywem naszych
p6ézniejszych doswiadczen, relacji spotecznych lub czynnikow spoteczno-ekonomicznych.
Prowadzac zdrowy styl zycia stajemy si¢ wzorem do nasladowania dla oséb w naszym
otoczeniu, przyczyniamy si¢ do ich lepszego samopoczucia i zadowolenia z zycia oraz

stwarzamy im lepsze warunki do zycia i rozwoju.
Jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia?

Naukowcy zidentyfikowali zachowania, ktére powoduja bezposrednie lub odlegle
szkody zdrowotne oraz zachowania, ktore zwigkszaja potencjal zdrowotny. Prozdrowotny styl
zycia charakteryzuje si¢ przewaga zachowan sprzyjajacych zdrowiu przy jednoczesnym
unikaniu podejmowania zachowan niekorzystnych dla zdrowia. Wsrod kluczowych obszarow

determinujacych zachowanie zdrowia wymienia sig::

e Aktywnos¢ fizyczna— codzienny ruch nie tylko sprawi, ze na dtugo zachowamy forme
fizyczna i sprawnos¢, ale wprawi nas takze w pozytywny nastroj;

e Sposéb odzywiania— regularnos¢, jakos¢ i odpowiednia wielko$¢ positkow pozwoli na
zbilansowanie energetyczne organizmu;

e Seniodpoczynek —nalezy dbaé¢ zarowno o czas trwania (7-8 godzin), jak i jakos$¢ snu;
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e Dbanie o cialo- stosowanie podstawowych zasad higieny; hartowanie organizmu;

e Siedzacy tryb zycia— czas spedzony przed ekranem (monitorem komputera, tabletem,
smartphonem, telewizorem) powinien by¢ ograniczany na rzecz aktywnych form
spedzania czasu do 2 godzin dziennie;

e Stres - wspoélczesny $wiat nie oszczedza nam sytuacji stresowych. Aby zachowa¢ dobre
zdrowie powinnismy unika¢ nadmiaru stresu i nauczy¢ si¢ jak radzi¢ sobie w stanach
podwyzszonego napigcia i jak si¢ relaksowac;

e Uzywki i leki— wykluczenie picia alkoholu, niepalenie tytoniu i nieuzywanie innych
niebezpiecznych dla zdrowia substancji (marihuany i innych narkotykdéw), ograniczenie
lekow, w szczegolnosci tych, ktore nie zostaty zalecone przez lekarza;

e Inne zachowania- udzial w badaniach profilaktycznych; samokontrola i samobadanie;
bezpieczne zachowania seksualne; zachowanie zasad bezpieczenstwa w Zzyciu

codziennym, w pracy, w ruchu drogowym.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnos$¢ fizyczna to jeden z gltownych skladnikow zdrowego stylu zycia.
Tymczasem rekomendacje ekspertow co do minimalnego, zalecanego poziomu aktywnosci

spetnia zaledwie Y4 polskich nastolatkow.

Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej sa
oczywiste. Jej optymalny poziom stymuluje rozwoj, zabezpiecza
potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolno$¢ serca, poprawia
elastyczno$¢ migéni 1 stawdw, wzmacnia migsnie 1 kosci.
Udowodniono, ze osoby aktywne, w poréwnaniu do os6b mato
aktywnych, ciesza si¢ lepszym samopoczuciem, rzadziej

odczuwaja dolegliwosci psychiczne lub fizyczne, takie jak

obnizony nastroj czy bole glowy. Aktywno$¢ fizyczna
w potocznym odbiorze kojarzy si¢ z intensywnym uprawianiem ro6znych dyscyplin
sportowych. Tymczasem nie trzeba by¢ wytrawnym biegaczem lub doskonatym ptywakiem,

aby osiggna¢ poziom aktywnosci fizycznej, ktoéry pozytywnie wptynie na zdrowie.



W dokumentach Swiatowej Organizacji Zdrowia® (WHO)w odniesieniu do dzieci
I mlodziezy w wieku 5-17 lat zaleca si¢ podejmowanie aktywnosci fizycznej o charakterze
tlenowym i umiarkowanej intensywnosci (MVPA - Moderate-to-Vigorous Physical Activity)
trwajgcej co najmniej 60 minut codziennie, ktorej celem jest zaspokojenie podstawowych
potrzeb rozwojowych i zdrowotnych. W rekomendacjach WHO pojawia si¢ pojecie
akumulacji aktywnosci fizycznej. Odnosi si¢ ono do realizacji celu, jakim jest 60 minut
aktywnosci dziennie, ale w podziale na kilka krotszych jednostek czasu (np. 2 razy po
30 minut), a nastepnie ich zsumowanie. WHO zaleca rowniez podejmowanie intenSywnej
aktywnosci (VPA — Vigorous Physical Activity), wzmacniajgcej kosci i mie$nie, ktora
powinna by¢ realizowana trzy razy w tygodniu, w postaci gier, zabaw ruchowych, réznych

dyscyplin sportowych, np. jazda na rowerze, gra w koszykowke.

Wedlug rekomendacji WHO minimalna
aktywnos$¢ fizyczna oséb dorostych powinna
obejmowa¢ wykonywanie prac domowych
(sprzatanie, prace w ogrodzie) i innych form

ruchu o niskim nasileniu. Ponadto, w celu

poprawy krazenia, stanu koS$ci, zwigkszenia sity
mieséni 1 poprawy zdrowia psychicznego dorosli powinni wykonywa¢ ¢wiczenia aerobowe,
tzw. tlenowe o roznej intensywnosci przez 150 minut w tygodniu, jednorazowo przez
conajmniej 10 minut. Aby osiagna¢ jeszcze wigksze korzysci zdrowotne zaleca si¢
zwigkszenie umiarkowanej, tlenowej aktywnosci fizycznej do 300 minut tygodniowo lub
150 minut intensywnych ¢wiczen aerobowych w  tygodniu. Umiarkowane ¢wiczenia
aerobowe to takie, podczas ktorych podnosi si¢ ci$nienie krwi i zaczynamy si¢ poci¢, jednak
nadal jesteSmy w stanie normalnie rozmawia¢. Na przyktad chodzenie (nordic walking),
ptywanie, gra w tenisa, jogging, taniec. Podczas wykonywania ¢wiczen intensywnych nasz
oddech przyspiesza 1 staje si¢ ciezszy, a zwykla rozmowa staje si¢ bardzo trudna. Dzieje si¢
tak na przyktad podczas szybkiej jazdy na rowerze, biegania, gry w pitke, intensywnego
aerobiku. Zalecenia dla osob dorostych obejmuja rowniez ¢wiczenia sitowe angazujace rézne

grupy miesni, ktore powinno wykonywacé si¢ co najmniej 2 razy w tygodniu.

! Global Recommendations on Physical Activity for Health, World Health Organization 2010,
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf



file:///C:/Users/medycyna%20szkolna/AppData/Local/Temp/15%20latki/global_recommendations_on_PA_for_Health55fe.pdf
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf

Pomiar aktywnosci fizycznej
Do zbadania poziomu aktywnosci fizycznej wykorzystuje si¢ dwa wskazniki:

1. Wskaznik MPVA - Moderate-to—Vigorous Physical Activity (Umiarkowana—do—
Intensywnej Aktywnos$¢ Fizyczna), zaproponowany przez autoréw amerykanskich jako test
przesiewowy dla lekarzy podstawowej opieki lekarskiej sprawujacych opieke nad mtodzieza,
za pomocg pytan dotyczacych tacznego czasu aktywnosci fizycznej (AF) w ciggu ostatnich
7 dni:

Zalecany poziom wskaznika MVPA

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

2. Wskaznik VPA — Vigorous Physical Activity ( Intensywna Aktywnos$¢ Fizyczna) w czasie
wolnym, poza zajeciami szkolnymi. Do pomiaru tego wskaznika wykorzystuje si¢ dwa

dotyczace czgstosci i czasu trwania w tygodniu ¢wiczen o duzej intensywnosci:

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

pocisz sig?

b.llegodzin w tygodniu w czasie wolnym, poza zajeciami szkolnymi, wykonujesz zwykle
¢wiczenia fizyczne, podczas ktorych twoj wysitek fizyczny jest duzy, tzn. czujesz, ze

,brakuje ci tchu”, pocisz si¢?

Przyjeto, ze zalecany poziom dla wskaznika VPA

to aktywnos¢ fizyczna o duzej intensywnos$ci co najmniej 4 razy w tygodniu.
Poziom aktywnosci fizycznej nastolatkow w Polsce jest niski.?

e zalecany poziom codziennej aktywnos$ci fizycznej, mierzonej wskaznikiem MVPA,
osiaga zaledwie co czwarty 11-latek i co szosty 15-latek;

e (wiczenia fizyczne o duzej intensywnosci w czasie wolnym co najmniej 4 dni
w tygodniu wykonuje 30—40% nastolatkow, a tylko 15—18% pos$wigca na te ¢wiczenia

4 godz. w tygodniu.

Utrzymuje si¢ stata tendencja do zmniejszania si¢ poziomu aktywnosci fizycznej z wiekiem

oraz réznice zalezne od plci, na niekorzy$¢ dziewczat; szczegélnie niski jest poziom tej

Mazur J. (red) Zachowania zdrowotne mtodziezy szkolnej w Polsce na tle wybranych uwarunkowan
socjodemograficznych. Wyniki badan 2014. Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2015.
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aktywnosci u dziewczat 15-letnich, u ktorych w tym okresie zycia konczy si¢ rozwoj

motoryczny i moze doj$¢ do wezesnej inwolucji motorycznosci;
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Ryc. Odsetek mtodziezy, ktéra osigga zalecany poziom aktywnosci fizycznej (MVPA 7 dni
w tygodniu) opracowane na podstawie: Mazur J. (red) Zachowania zdrowotne mtodziezy szkolnej w
Polsce na tle wybranych uwarunkowan socjodemograficznych. Wyniki badan 2014. Instytut Matki i

Dziecka, Warszawa 2015.

W ilu lekcjach lekcji WF

brate$ udzial w poprzednim roku szkolnym

Czy jestes$ chlopcem czy dziewczyna wszystkich wiccej i | wmniej niz wecale !ub Ogodtem

lub prawie potowie' W potowie potowie prawie
wcale

chiopiec Do ktorej klasy podstawowa 87,0% 6,7% 3,2% 2,5% 0,7% 100,0%

chodzisz VI podstawowa 86,7% 10,2% 2,0% 0,4% 0,8% 100,0%

| gimnazjum 84,5% 9,9% 3,3% 1,3% 1,0% 100,0%

Il gimnazjum 76,7% 16,4% 3,4% 2,3% 1,1% 100,0%

I gimnazjum 69,1% 15,8% 4,2% 4,2% 6,8% 100,0%

| ponadgimnazjalna 73,2% 12,7% 5,4% 1,5% 7,3% 100,0%

Ogodlem 80,0% 11,8% 3,5% 2,0% 2,7% 100,0%

dziewczy Do ktorej klasy V podstawowa 82,5% 12,1% 3,3% 1,7% 0,4% 100,0%

na chodzisz VI podstawowa 80,8% 14,5% 4,3% 0,4% 100,0%

I gimnazjum 73,9% 16,6% 4,5% 2,9% 2,2% 100,0%

Il gimnazjum 66,0% 20,8% 5,7% 2,6% 4,9% 100,0%

111 gimnazjum 51,2% 25,3% 9,8% 6,4% 7,3% 100,0%

| ponadgimnazjalna 62,2% 20,7% 4,6% 4,0% 8,4% 100,0%

Ogodlem 68,3% 18,8% 5,5% 3,1% 4,3% 100,0%

Ryc. Odsetek uczniéw uczestniczacych w zajeciach WF (N-1759) opracowane na podstawie: Mazur J.
(red) Zachowania zdrowotne mitodziezy szkolnej w Polsce na tle wybranych uwarunkowan

socjodemograficznych. Wyniki badan 2014. Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2015.




Aktywnos¢ fizyczna w mlodym wieku:
e Wwspomaga rozwoj:
o fizyczny (wzrost, rozwdj mig$ni, dotlenienie organizmu),

o psychiczny (nauka przyjmowania sukcesow, radzenie sobie z porazkami

| zmgczeniem, pokonywanie trudnosci),
o spoteczny (rozwdj relacji z rowiesnikami oraz nauka wspoétpracy),
« dostosowuje organizm do zmian temperatury (hartowanie),

e rownowazy czas sp¢dzony w bezruchu w szkole i w domu (siedzenie w tawce,

zajecia komputerowe, ogladanie telewiz;ji),

e pomaga zapobiegac i leczy¢ wiele schorzen, (otyto$é, cukrzyca, wady postawy,

choroby uktadu ruchu).

PIRAMIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

DLA MLODZIEZY

droga do Eko}y w miare mozliwosci na plechote

Zrodlo:

http://www.zachowajrownowage.pl/wp-content/uploads/2015/06/Piramida_Aktywnosci Fizyczej-Mlodziez.pdf
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http://www.zachowajrownowage.pl/wp-content/uploads/2015/06/Piramida_Aktywnosci_Fizyczej-Mlodziez.pdf

Wszyscy uczniowie powinni uczestniczy¢ aktywnie w zajeciach wychowania fizycznego.
Szczegdlnie istotne jest zmotywowanie do uczestniczenia w zajgciach tych ucznidéw, ktorzy
unikajg zaje¢ przynoszac zwolnienia od lekarzy lub rodzicow. Problem unikania aktywnos$ci

fizycznej najbardziej dotyka uczennic 15— letnich.

Niestety jakos¢ szkolnego wychowania fizycznego jest wyraznie zrdéznicowana, nierzadko
pozostawiajac sporo do zyczenia. Potwierdzaja to zar6wno obserwacje codziennej szkolnej
rzeczywistosci, jak 1 wyniki badan poswieconych tej problematyce. Uczniowie szkoét
podstawowych na ogoét chetnie ¢wicza na lekcjach wychowania fizycznego. Problem
frekwencji rozpoczyna si¢ najczesciej w gimnazjum i dotyczy w gldéwnej mierze dziewczat.
Wsréd przyczyn unikania lekcji WF wymienia si¢ czgsto
ograniczony dostep do obiektow sportowych i bazy sanitarne;j,
system oceniania oparty gléwnie na wynikach prob
sprawnos$ciowych czy zawezony zakres realizowanych zajeé

(np. niemal wyltacznie gry zespotowe).

Na wszystkich poziomach edukacyjnych istnieja jednak szkoty,
ktore z powodzeniem uporalty si¢ z problemem niskiej
frekwencji na lekcjach wychowania fizycznego. Wymaga to

jednak zaangazowania 1 dobrej woli ze strony dyrekcji

placowki, nauczycieli tego przedmiotu, rodzicOw oraz uczniow.

Dlatego, nie nalezy zwalnia¢ swojego dziecka z lekcji WF bez istotnych ku temu
przyczyn.
Motywacja i dzialanie

Nawet jesli spotykamy uczennice, ktore nie lubia aktywnosci fizycznej nie powinnismy
uwaza¢, ze nie mozna zmieni¢ ich nastawienia do aktywnosci fizycznej. Rozpoznanie
ulubionych form ruchu uczennic jest kluczem do aktywizowania na zajeciach WF tych, ktore

unikajg ruchu na co dzien.
Formy aktywnosci fizycznej

Jesli uczennica nie lubi okreslonego rodzaju ¢wiczen (np. gier zespotowych), nie zmuszaj do
nich. Aby podja¢ decyzje o tym, ze uczennica chce zwigkszy¢ swoja aktywno$¢ fizyczng
I wytrwa¢ przy swoim postanowieniu, trzeba pomoc jej poszukac takiego rodzaju aktywnosci

fizycznej, ktory jest dla niej optymalny.


file:///C:/Users/medycyna%20szkolna/AppData/Local/Temp/15%20latki/mareriały%20rózne/4.pdf

Jest wiele r6znorodnych form aktywnosci fizycznej: : bieganie, taniec, joga, tai chi, pilates,
nordic walking, jazda na rowerze czy nawet dlugie spacery. Jedni wolg ¢wiczenia w grupie,
inni z kolei unikajg zatloczonych sal i preferuja ruch na $wiezym powietrzu. Nalezy

podejmowac aktywno$¢ fizyczng codziennie przez co najmniej godzine.
Moze to by¢ poza lekcjami WF:

e poranna gimnastyka,

spacer,

e chodzenie pieszo do szkoty,

« chodzenie po schodach,

o sport indywidualny 1 zespolowy,

 taniec.
Kazdy w procesie podejmowania decyzji moze by¢ poddany presji dwoch motywacji:
wewnetrznej i zewnetrznej. Podstawg sukcesu jest motywacja wewngetrzna. Oznacza ona
podejmowanie okreslonej aktywno$ci w oparciu o nasze osobiste zainteresowania badz
przekonania, ch¢¢ rozwoju lub cheé wprowadzenia zmian w zyciu. Motywacja wewnetrzna to
takze warunek zaangazowania w codzienng aktywno$¢ fizyczng (robi¢ co$ bo lubie) i zrodio
zadowolenia z wykonywanej pracy. Psychologowie podkreslajg takze, ze dzigki motywacji
wewnetrznej swoje obowiazki, a w tym przypadku aktywnos¢ fizyczng, wykonuje si¢ chetnie,

a zwigzany z nig trud nie me¢czy, lecz staje si¢ Zrodlem przyjemnosci.

Tak jak Rzymu nie zbudowano od razu, tak i my naszego zycia nie zmienimy z dnia na dzien
a tym bardziej zycia 15— letniej uczennicy. Wszelkie proby gwattownych przemian mogg by¢
nie tylko nieskuteczne, ale i niebezpieczne. Nawet jezeli mielibySmy niespotykanie silng
wole, upér 1 determinacje, by nagle 1 catkowicie odmieni¢ nasze ksztattowane przez wiele lat
nawyki i przyzwyczajenie do mato aktywnego trybu zycia, to nasz organizm potrzebuje
czasu, by moéc si¢ przestawi¢ z dotychczasowego sposobu funkcjonowania na bardziej
aktywny.

Dlatego tez nasze dziatania powinny przebiega¢ dwuetapowo:

etap |- wplatanie spontanicznej aktywnos$ci fizycznej w naturalny rytm dnia pracy

I wypoczynku

etap |- stopniowe wprowadzanie regularnie podejmowanego wysitku fizycznego
0 zwigkszonej intensywnosci, ujetego w ramy zdrowotnego treningu

fizycznego.
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Pierwszy etap ma na celu zaréwno przyzwyczajenie organizmu do pracy o wigkszej
intensywnosci (co jest szczegolnie istotne u osob, ktére prowadza siedzacy tryb zycia), jak
i ksztaltowanie ~ nawyku  codziennej, spontanicznej
aktywnos$ci fizycznej. Do realizacji tego etapu nalezy
wykorzysta¢ mozliwosci, jakie niesie codzienne zycie: W
szkole, w domu, na wakacjach (np. korzystanie ze schodow
zamiast z windy lub wysiadanie jedno, dwa pi¢tra nizej,
unikanie ruchomych schodow, wybor roweru, spaceru

zamiast samochodu itd.).

Kolejny etap stanowi kontynuacje, uzupetnienie pierwszego.
Wstepnie przyzwyczajony juz do codziennego wysitku
organizm potrzebuje coraz silniejszych bodzcoéw, by mogt

rozwija¢ swoje zdolnosci wysitkowe. Na tym etapie

stopniowo wprowadza si¢ wysitek fizyczny o nieco wigkszej

intensywnosci, ujety w ramy treningu zdrowotnego.

Trening zdrowotny

Trening zdrowotny, podobnie jak trening fizyczny sportowca, opiera si¢ na prawach
i zasadach fizjologicznych i metodycznych. Ma podobny cel — rozwijanie fizycznego
i psychicznego potencjatu cztowieka — z ta podstawowa rdznica, ze podejmowany wysitek ma
stuzy¢ zdrowiu, a nie naraza¢ je dla osiggnigcia pozadanego wyniku sportowego,
balansujacego czesto na granicy ,,ludzkich mozliwosci”. Rozni si¢ wiec (migdzy innymi)

intensywnoscig i poziomem osigganej sprawnosci fizycznej.

Aby treningi byty skuteczne, a przede wszystkim bezpieczne, warto zaczaé¢ od oceny
aktualnego stanu zdrowia. W tym celu uczen powinien skonsultowac si¢ z lekarzem
podstawowej opieki zdrowotnej, ktory dokona kwalifikacji medycznej. W orzeczeniu
powinny zosta¢é uwzglednione przeciwwskazania do wysitku fizycznego 1 okreslona

maksymalna intensywno$¢ ¢wiczen oraz kwalifikacja do grupy WF
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Podstawowe zasady treningu zdrowotnego
To, co odrdéznia trening zdrowotny od spontanicznej aktywnosci fizycznej, to
podporzadkowanie podstawowym zasadom warunkujgcym jego skutecznos¢. Podejmowany

wysitek fizyczny powinien by¢ dozowany wedtug okreslonych zasad treningowych.

Zasada wszechstronnosci

Jedng z gldwnych zasad w treningu zdrowotnym jest zasada wszechstronnosci, wedtug ktorej
nalezy dobieraé takie ¢wiczenia i formy aktywnosci fizycznej, ktore beda wszechstronnie
oddziatywaly na nasz organizm. Zgodnie z tg zasada w treningu zdrowotnym powinny
dominowa¢ ¢wiczenia wytrzymatosciowe (inaczej aerobowe, charakteryzujgce si¢ praca
cigglta o odpowiedniej intensywnosci i cykliczng strukturg ruchu, np. marsz, bieg, jazda na
rowerze, pltywanie, wiostowanie itp.), natomiast co najmniej dwa razy w tygodniu,
W nienastgpujacych po sobie dniach, nalezy wykonywaé rowniez ¢wiczenia sitowe (¢wiczenia
zaliczane do treningu beztlenowego z obcigzeniem na wszystkie grupy migsniowe: pompki,
podcigganie, przysiady, podnoszenie z uzyciem odpowiednich cigzarkéw). Ponadto zaleca si¢
wplatanie w treningi ¢wiczen rozciggajacych oraz koordynacyjnych (tj. ¢wiczen
usprawniajagcych ,komunikacj¢” nerwowo-mig¢sniowa, np. <¢wiczenia réwnowazne,

W niestabilnej postawie, w zmieniajacych si¢ warunkach).

Zasada systematycznosci

Kolejng istotng zasadg jest zasada systematycznosci — regularno$ci treningu. Zbyt rzadko
podejmowany wysitek fizyczny niestety nie wywota trwatych, pozadanych zmian
adaptacyjnych w strukturach i funkcjach naszego organizmu, przez co, pomimo
zaangazowania 1 poswigconego czasu, trening nie bedzie skuteczny. Dlatego w ramach
treningu zdrowotnego zaleca si¢ co najmniej 2, a najlepiej 3-5 sesji treningowych na tydzien,
kazda po okoto 30-45 minut (nie mniej niz 10-15 minut wysitku na trening i nie mniej niz
75 minut na tydzien). Niezwykle istotna jest roOwniez intensywnos¢ podejmowanego wysitku.
Aby trening skutecznie oddzialywal na wydolno$¢ fizyczng organizmu, zaleca si¢

intensywnos$¢ w zakresie 50-85% maksymalnej czestotliwosci rytmu serca (% HRmax).

Indywidualng wielkos$¢ tetna maksymalnego mozemy w przyblizeniu oszacowac na podstawie

powszechnie stosowanego wzoru: HRmax = 220 — wiek w latach

Nalezy pamigta¢, Ze im starsza osoba 1 mniejszy staz treningowy, tym mniej intensywny

wysitek wystarcza do wywotania efektow treningowych i na odwrdét — im mlodsza osoba
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I bardziej] wytrenowana, tym wyzszy jest prog intensywno$ci wysitku koniecznej do

wywotania zmian.

Zasada stopniowania intensywnosci
Kolejng zasada treningu warunkujaca jego efektywno$¢ i1 bezpieczenstwo jest zasada

stopniowania intensywnosci. Wynikajg z niej dwie istotne wskazowki.

Pierwsza wskazowka:

Trening nalezy zaczyna¢ od najmniejszych zalecanych, a mozliwych do wykonania obcigzen
(czestotliwosci — zaczynajace od 2 treningdw tygodniowo, intensywnosci — zaczynajac
od 50% indywidualnych maksymalnych mozliwosci, i czasu trwania wysitku — zaczynajac

0d 10-15 minut). Jest to szczegodlnie istotne u 0sob rozpoczynajacych przygode ze sportem.

Druga wskazowka:

Realizowane obcigzenia nalezy stopniowo zwickszac, adekwatnie do tempa zmian
adaptacyjnych zachodzacych w organizmie. Podjecie zbyt intensywnych treningdw lub zbyt
szybkie zwickszanie obciazen doprowadzi do przemeczenia i przetrenowania, natomiast

poprzestanie na jednym statym obcigZeniu nie pozwoli na dalszy rozwoj potencjatu.

Nalezy réwniez pamigtaé, ze zbyt duza intensywnos¢ i objetos$¢ treningu moze zniechecac,

zwlaszcza poczatkujacych.

Zasada indywidualizacji treningu

Z zasada stopniowania trudno$ci nierozerwalnie zwigzana jest zasada indywidualizacji
treningu, zgodnie z ktorg wszelkie zalecenia treningowe nalezy dostosowywac do aktualnych
indywidualnych mozliwosci organizmu. Nalezy uwzgledni¢ fakt, ze kazdy z nas jest inny,
prezentuje rozny stopien sprawnosci fizycznej i r6zng podatnos¢ (reaktywnos¢) organizmu na
bodzce treningowe, a wigc i tempo osiggania efektow treningowych moze by¢ u kazdego
inne. Dlatego niezwykle istotne jest, by nauczy¢ uczniéw wshuchiwaé si¢ w swdj organizm
I odpowiednio interpretowa¢ wysytane przez niego sygnaty, co pozwoli nam by¢ najlepszymi
trenerami dla nas samych; wszelkie niepokojace sygnaly nalezy $miato konsultowac

Z lekarzami, trenerami, instruktorami.

Jaka forme aktywnosci wybrac¢?
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Znajac juz najwazniejsze zasady 1 parametry treningu zdrowotnego, nalezy jeszcze wybrac

forme¢ aktywnosci fizycznej, poprzez ktora bedziemy mogli je realizowaé. Poniewaz istnieje

wiele form aktywnosci i kazda ma swoje ,,wady i1 zalety”, dlatego przy wyborze nalezy

uwzgledni¢ kilka istotnych kwestii.

Zainteresowania. Trening zdrowotny nie powinien by¢ przymusem i rezimem
wywoltujagcym stres, lecz sposobem przyjemnego i pozytecznego spedzania
czasu, dlatego powinien opiera¢ si¢ na ulubionych formach aktywnosci
fizycznej.

Aktualne mozliwosci fizyczne. Dla oséb otytych i1 starszych zalecane sg na
przyktad ¢wiczenia, ktore nie beda nadmiernie obcigzaly kolan, bioder
i kregostupa, takie jak ptywanie, ¢wiczenia w wodzie, jazda na rowerze.
Mozliwo$¢ realizacji zatozen treningowych. Powinny to by¢ formy aktywnosci
fizycznej dajace si¢ tatwo wilaczy¢ do codziennego trybu zycia, ktéore mozna
wykonywac¢ przez caty rok, kilka razy w tygodniu, i ktore beda pozwalaly

realizowaé¢ zalecenia wynikajace z przedstawionych zasad treningu

zdrowotnego.

Przestrzegajac omowionych powyzej wytycznych,
osiggniemy efekty w postaci pomnazania zdrowia
fizycznego, psychicznego 1 spotecznego, co z kolei
bedzie nas dodatkowo motywowalo do dalszego
dzialania. W ten oto sposob zamknie si¢ kolo
(niczym ,,obraczka na palcu”) wzajemnych
oddzialtywan, prowadzace do ,,cementowania” tego
zwigzku 1 dalszego rozwoju naszego potencjatu
zdrowotnego. Odwrotno$cig tego procesu jest

btedne, zgubne koto typu: ,,nie ¢wicze, bo jestem za

staby/-ba, jestem za staby/-ba, bo nie ¢wicze”.

Kwalifikacja ucznia do grupy na zajecia WF

Ucznia kwalifikuje lekarz podstawowej opieki zdrowotnej podczas profilaktycznego badania

lekarskiego (tzw. bilans zdrowia). Informacje o kwalifikacji do poszczegolnych grup posiada

pielegniarka szkolna.
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Rodzaje grup na zaje¢cia wychowania fizycznego

Ze wzgledu na stan zdrowia i predyspozycje, uczen moze by¢ zakwalifikowany do jednej

Z ponizszych grup na wychowaniu fizycznym (WF):
A — Uczen zdolny do zaje¢ WF bez ograniczen;
As — Uczen zdolny do zaje¢ WF bez ograniczen, uprawiajgcy dodatkowo sport:
1. Bez odchylen w stanie zdrowia i rozwoju.

2. Z niektérymi odchyleniami w stanie zdrowia, gdy ich rodzaj i stopien
zaawansowania nie stanowig przeciwwskazan do wysitku, nie wymagaja

ograniczen, zaje¢ dodatkowych lub specjalnej uwagi nauczyciela WF.

B — Uczen zdolny do zaje¢ WF z ograniczeniami i/lub wymagajacy szczegdlnej uwagi
nauczyciela. Uczniowie z odchyleniami w stanie zdrowia i rozwoju, ktorzy

wymagaja:

1. Pewnych ograniczen w zakresie obowigzujacych zaje¢: dotyczacych

intensywnosci i czasu trwania zajeé, ¢wiczen w niekorzystnych warunkach.

2. Specjalnej uwagi nauczyciela, indywidualnego traktowania ze wzgledu na

wieksze ryzyko urazu.

3. Aktywnego udzialu nauczyciela w wyréwnywaniu, korekcji lub leczeniu

niektorych zaburzen.

Ewentualne ograniczenia w zawodach i sprawdzianach ustalane indywidualnie

W zaleznosci od stanu zdrowia.

Bk — Uczen zdolny do zaje¢ WF z ograniczeniami, wymagajacy dodatkowych zajec¢
korekcyjnych. Uczniowie, ktorzy ze wzglegdu na stan zdrowia wymagajg
dodatkowych zaje¢ ruchowych (np. z otytoscig) lub korekcyjnych (z zaburzeniami
uktadu ruchu). Ewentualne ograniczenia w zawodach i sprawdzianach ustalane

indywidualnie w zaleznos$ci od stanu zdrowia.

C — Uczen niezdolny do zaje¢ WF czasowo lub trwale. Uczniowie, ktorych stan zdrowia
uniemozliwia czasowo lub dlugotrwale udzial w zajeciach WF. Niezdolni do udziatu

w zawodach.
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Cr — Uczen niezdolny do zaje¢ WF. Uczniowie uczestniczacy w zajgciach
rehabilitacyjnych lub innej formie terapii ruchowej. Niezdolni do udzialu

w zawodach poza szkota.

Informacje szczegotowe dotyczace kwalifikacji do zaje¢ WF sg dostepne na stronie:

www.imid.med.pl/do-pobrania

. o 7 . . oz . . 3
Informacje dla rodzicowdotyczace uczestniczenia uczniow w zajeciach WF

Konieczne jest omowienie z rodzicami (szczegoélnie uczniow unikajgcych udziatu
w ¢wiczeniach) zasad uczestniczenia w zajeciach wychowania fizycznego w szkole oraz
w aktywnosci fizycznej po zajeciach szkolnych W materiatach opracowanych przez Osrodek
Rozwoju Edukacji‘rodzice moga znalez¢é przydatne informacje nt. roli aktywnego udziatu

ucznidw w zajeciach wychowania fizycznego.

Dziatania edukacyjne w zatozeniach beda realizowane glownie przez nauczyciela WF przy

wsparciu dyrektora szkoty i pielegniarki szkolne;.

&
A’ Prowadzone dziatania majg na celu zmiane postaw
dziewczat 15-letnich  poprzez  zwigkszenie

] ~" % aktywnos$ci fizycznej, szczegdlnie w grupie tych
3 e = £ . , g :
. dziewczat, ktore dotychczas z roznych wzgledoéw
v . . .
. unikaty aktywnosci fizycznej.

Dziatania powinny opiera¢ si¢ na integrowaniu

dziewczat zorientowanych na aktywno$¢ fizyczna

z dziewczetami preferujagcymi zajecia sedenteryjne.
Nieche¢¢ do aktywnosci fizycznej najczescie] wynika
z niskiej samooceny, gorszej  sprawnosci
i wydolnosci oraz ze zlych nawykow nabytych
w dotychczasowej  socjalizacji.  Wprowadzenie
‘ w srodowisku szkolnym nowych wzorcow i swoistej

« 2 I mody” na umiarkowang aktywno$é fizyczng®

przyczyni si¢ do integracji Srodowiska szkolnego i pozwoli zbudowaé kapital spoteczny

niezbedny do wprowadzania pozytywnych, prozdrowotnych zmian w $rodowisku szkolnym

*https://www.ore.edu.pl/materialy-do-pobrania?download=1995:informacja-dla-rodzicw-dotyczca-roli-
aktywnego-udziau-uczniw-w-zajciach-wychowania-fizycznego

* Rogacka A.: Informacja dla rodzicéw dotyczaca aktywnego udziatu uczniéw w zajeciach wychowania
fizycznego. Osrodek rozwoju edukacji, Warszawa 2013.

*Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) — wersja polska
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http://www.imid.med.pl/do-pobrania
https://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:GEvKFqh-ZfwJ:https://www.ore.edu.pl/materiay-do-pobrania-53488/category/65-materiay-dot-programu-edukacja-zdrowotna%3Fdownload%3D3303:wychowanie-fizyczne-i-edukacja-zdrowotna-w-bezpiecznej-i-przyjaznej-szkole+&cd=3&hl=pl&ct=clnk&gl=pl&client=firefox-b#30
https://www.researchgate.net/profile/Rom_Stupnicki/publication/234833002_International_Physical_Activity_Questionnaire_IPAQ_-_Polish_version/links/54eaf9500cf27a6de115706c.pdf
https://www.ore.edu.pl/materialy-do-pobrania?download=1995:informacja-dla-rodzicw-dotyczca-roli-aktywnego-udziau-uczniw-w-zajciach-wychowania-fizycznego
https://www.ore.edu.pl/materialy-do-pobrania?download=1995:informacja-dla-rodzicw-dotyczca-roli-aktywnego-udziau-uczniw-w-zajciach-wychowania-fizycznego

co przyczyni si¢ do osiggniecia zatozonego celu — zwigkszenia aktywnosci fizycznej wsrod

dziewczat 15—letnich.

Czy choroby przewlekle i niepelnosprawnos¢ sa przeszkodg do udzialu w zajeciach WF

U niektorych uczniéw moga wystepowaé przewlekte choroby czy niepelnosprawnosc.
Nie musza one stanowi¢ jednak przeszkody w uczestnictwie w zajgciach wychowania
fizycznego, ani w aktywnos$ci fizycznej innego rodzaju. To lekarz, uwzgledniajac stan
zdrowia ucznia oraz jego predyspozycje szczegotowo okresla rodzaj ograniczen lub zalecen

zaro6wno dla ucznia jak i nauczyciela wychowania fizycznego,.

Jesli ograniczenie uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego jest czasowe, lekarz
podaje czas trwania niezdolno$ci do zaje¢. Powinien rowniez zdecydowac, czy uczen moze

uczestniczy¢ w zawodach sportowych i sprawdzianach na lekcjach wychowania fizycznego.
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SCENARIUSZE ZAJEC

SCENARIUSZ WARSZTATU dla nauczycieli

wzor®

ZADANIA POMOCE I MATERIALY

CZAS

OCZEKIWANE EFEKTY

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie
Opis czynnosci

Podsumowanie prowadzqcego

UWAGI

®matryca do wykorzystania w opracowaniach autorskich scenariuszy
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» Uktadanka (piramida)”

ZADANIA

POMOCE | MATERIALY

Ulozenie na szablonie piramidy obrazkoéw
z roznymi rodzajami aktywnosci fizycznej
I produktami spozywczymi w odpowiedniej
kolejnosci, zgodnie z obowigzujgcg piramida.

Szablony piramidy zywienia i aktywnoS$ci
fizycznej  (duzy  plakat lub  tablica
magnetyczna).

Kartony  (lub plansze magnetyczne)
z przyktadowymi ~ symbolami  aktywnosci
fizycznej i porcjami produktow spozywczych
(4 grupy aktywnosci fizycznej 1 4 grupy
produktéw spozywczych oraz produkty, ktore
mozna spozywa¢ w malych ilosciach i/lub
rzadko — stodycze, ciastka, thuszcze).

CZAS 45 min

OCZEKIWANE EFEKTY

1. Zwigkszenie wiedzy o powigzaniu aktywnosci fizycznej i zywienia.

2. Zapoznanie uczestnikow z zatozeniami aktualnej piramidy zywienia i piramidy
aktywnosci fizyczne;.

PRZEBIEG ZAJEC

. Mini wyktad nt. zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej (10 min.).

Prowadzacy rozdaje po 3 kartki (formatA6) kazdemu uczestnikowi i prosi o narysowanie
ulubionej formy ruchu (5 min.).

Prowadzacy wybiera sze$ciu lub o$miu przedstawicieli sposrdéd uczestnikow ktorzy
tworza pary. Kazda para dostaje szablon piramidy i rozsypanke z produktow + obrazki
aktywnosci fizycznej, w tym zebrane wcze$niej obrazki narysowane przez pozostatych
uczestnikow. Kazda para uklada swoja piramide zywienia 1 piramid¢ aktywnosci
fizycznej. Pozostali uczestnicy kibicujg parom (10 —15 min.).

Pary odwotuja si¢ do informacji, ktore uzyskaly podczas mini wyktadu. Podsumowanie
pracy grup — wylonienie zwyciezcow (10 min.).

Podsumowanie prowadzacego z omoéwieniem miejsca wybranych produktow
I aktywnosci w piramidzie (uzasadni¢ dlaczego stodycze i thuszcze spozywceze w matych
ilosciach i/lub nie na co dzien oraz co to jest porcja) oraz zasady zwigkszania aktywnos$ci
fizycznej (10 min.).

opracowanie wlasne
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wAktywnosé fizyczna”

ZADANIA: POMOCE I MATERIALY:
1. Wyjasnienie, czym jest aktywnos¢ fizyczna kartki papieru i flamastry dla wszystkich
uczestnikow

2. Zapoznanie z funkcjami aktywnosci fizycznej

3. Nauka okreslania poziomu wlasnej aktywnosci

fizycznej CoAS. 45 mi
: min

OCZEKIWANE EFEKTY:

Po zajeciach uczestnicy w wigkszym stopniu niz dotychczas beda:
e potrafili powiedzie¢ co to jest aktywno$¢ fizyczna
e umieli okresli¢ wlasng aktywno$¢ fizyczna
¢ znali zalecany poziom aktywnosci fizycznej

e znali r6zne formy aktywnosci fizycznej

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Przywitanie uczestnikow zaje¢, prezentacja tematu ,,aktywno$¢ fizyczna”, zabawa w kregu
,»Jak spedzites ostatni weekend” — za pomocg gestéw, kolejno kazdy uczestnik pokazuje jak
spedzit ostatni weekend — reszta zgaduje. Komentarz prowadzacego — ile osob spedzato czas
w sposob aktywny (10 min).

2. Burza mézgdéw — Co to jest aktywno$¢ fizyczna? Podsumowanie prowadzacego poprzez
podanie kroétkiej definicji: Aktywnos¢ fizyczna jest to kazda praca wykonana przez migsnie,
podczas ktorej wydatkowane jest wiecej energii niz w spoczynku (5 min).

3. Prowadzacy dzieli grupg na 4 czesci i proponuje zadanie — w jaki sposob mozna zbada¢ jak
jestesmy aktywni w ciggu dnia? Jaka jest nasza aktywnos¢ fizyczna, ile jej jest? —
samodzielna praca grup, prezentacja pomystow (5 — 10 min.).

4. Komentarz prowadzacego — najprostszym sposobem okre§lenia poziomu aktywnosci
fizycznej jest dodanie do siebie czasu, w ciggu dnia, w ktorym jesteSmy aktywni np.:
15 minut gry w koszykowke na przerwie + 20 minut marszu do szkoty, 5 minut jazdy
rowerem = razem 40 minut.

5. Samodzielna praca uczestnikow: Sprobujcie teraz sami, dodajac czas trwania wysitkow
fizycznych, ktore uda wam si¢ przypomnie¢, a ktore miaty miejsce w poszczegdlnych
dniach w ostatnim tygodniu, okresli¢ jaki byt poziom waszej aktywnosci (15 min).
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6. Prezentacja zalecanego przez ekspertow poziomu aktywnosci fizycznej - Zalecanym przez
ekspertdéw minimalnym poziomem aktywnosci fizycznej jest Co najmniej 60 minut dziennie
5 lub wigcej dni w tygodniu. — kto z was, na podstawie swoich obliczen moze powiedzie¢,
Ze jest wystarczajgco aktywny? — zglaszajg si¢ uczennice, ktore spetniaja zalecane minimum
(3 min).

7. Mini wyktad: prezentacja przez prowadzacego czterech funkcji aktywnosci fizycznej.

e Stymulacyjna — zapewnia prawidtowy, harmonijny rozwoj fizyczny, psychiczny,
intelektualny i spoteczny.

e Adaptacyjna — ulatwia przystosowanie si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow fizycznych
(klimat) 1 sytuacji spotecznych.

e Kompensacyjna — pozwala na wyréwnywanie negatywnych wpltywow $rodowiska
| sytuacji spoteczne;j.

e Korekcyjna — umozliwia poprawe stanu i leczenie zaburzen w réznych sferach (5 min).

8. Na zakonczenie prowadzacy pyta uczestnikow o satysfakcje z zaje¢ — ,,rundka” (2 min).

opracowanie wlasne
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wZabawa w liczby”

ZADANIA POMOCE I MATERIALY

Szybkie tworzenie malych grup do | Dynamiczna muzyka do odstuchania

wykonania zadnia.

CZAS okoto 25 min

OCZEKIWANE EFEKTY

Nauczyciel poznaje pozycje dziewczat w grupie 1 wiezi pomiedzy nimi.

Dziewczeta nabywaja umiejetnosci wspotdziatania w matych grupach.

PRZEBIEG ZAJEC

Prowadzacy wiacza muzyke do ktorej uczennice tancza indywidualnie:

po chwili zatrzymuje muzyke i wota: “dwojki” — dziewczeta tworzg pary i dalej
tancza do muzyki,
po chwili zatrzymuje muzyke i wota: "trojki” — dziewczeta tworza trojki i dalej
tancza do muzyki,
po chwili zatrzymuje muzyke i wota: “czworki” — dziewczeta tworzg czworki i dalej

tancza do muzyki.

Nauczyciel omawia z uczennicami co im sprawilo przyjemno$¢ a co trudnosci przy

tworzeniu grup i1 dlaczego dokonaty takich, a nie innych wyboréw tworzac pary, trojki

i czworki.
UWAGI Warunek! - w zadaniu uczestnicza
Osoby ktore nie zostaly Wybrane wszystkle uczennice nawet te niecwiczace na

do tanczacych grup, odpadly z zabawy
powinny by¢ wyznaczone jako liderki
W kolejnym ¢éwiczeniu w celu utatwienia im

integracji.

lekcjach WF.

opracowanie wlasne
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,, Miarka ruchu”

ZADANIA:

POMOCE I MATERIALY:

1. Zapoznanie z zalecanym poziomem
aktywnosci fizyczne;.

2. Sprawdzenie osiggni¢cia minimalnego
poziomu sprawno$ci fizycznej za
pomoca testu Krausa-Webera.

3. Wyjasnienie roli aktywnos$ci fizycznej
dla zdrowia.

= Opis testu Krausa-Webera — w zalaczeniu

= Linijka lub miarka

= Stoper lub sekundnik — nie koniecznie

= Poduszki

= Mate karteczki do zapisywania punktacji testu
= flamastry

= kartki z zadaniami dla 4 grup

CZAS: w zaleznosci od liczby uczestnikow
zajec¢ od 40 do 45 min

OCZEKIWANE EFEKTY:

Po zajeciach uczestnicy w wigkszym stopniu niz dotychczas beda:

e potrafili okresli¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej,

e wiedzieli jaki poziom aktywnosci fizycznej zalecaj lekarze 1 eksperci,

e rozumieli funkcje i znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

PRZEBIEG ZAJEC:

. Prowadzacy podaje temat zaje¢¢ 1 wita si¢ z grupa podczas zabawy ,,imi¢ 1 gest” — kazdy
z uczestnikow podaje swoje imi¢ i dotacza do niego jaki$ charakterystyczny gest
zwigzany z wybrana dyscyplina sportu, reszta zgaduje co to za dyscyplina (10 min).

. Zbadanie, czy sprawnos¢ fizyczna uczestnikOw jest wystarczajaca. Uczennice dobierajg si¢
w pary i rownocze$nie wykonuja ¢wiczenia testu demonstrowane przez prowadzacego,
odmierzanie sekund moze odbywaé sie poprzez wolne odliczanie do 10-ciu. Wyniki
uczestniczki zapisujg na swoich karteczkach z imionami (15 — 20 min).

. Analiza wynikow testu (4 min).

. Podzial uczestnikéw na cztery grupy metoda kolejno odlicz do 4, zadania dla grup
1) co mozesz robi¢ w domu, z rodzicami, zeby zwickszy¢ swoja aktywno$¢ fizyczna,
2) co mozesz robi¢ z kolegami/kolezankami, zeby zwigkszy¢ Wasza aktywno$¢ fizyczna,
3) co mozesz robi¢ z siostra lub bratem, zeby zwigkszy¢é Wasza aktywnos$¢ fizyczna,
4) co mozesz robi¢ z babcia lub dziadkiem, zeby zwiekszy¢ Waszg aktywno$¢ fizyczna.
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Prezentacja pracy grup. Podsumowanie prowadzacego (8 min).

5. Mini wyktad: Aktywnos¢ fizyczna jest dla mtodziezy stymulatorem prawidtowego wzrostu
i rozwoju, a jej odpowiedni poziom zapobiega zaburzeniom rozwoju fizycznego,
ruchowego, psychicznego oraz spotecznego. Ma ogromne znaczenie dla ostatecznego
uksztaltowania si¢ sylwetki, kontrolowania masy ciata oraz uzyskania nawyku ruchu. Jesli
bedziecie ¢wiczy¢ regularnie, bedziecie zachowywac i poprawia¢ wasze zdrowie fizyczne,
psychiczne i kontakty z rowie$nikami. Odpowiedni rodzaj i intensywno$¢ zmniejsza
ryzyko otylosci oraz zachorowania na inne choroby cywilizacyjne (choroby uktadu
krazenia, nowotwory, cukrzyce typu 2 i osteoporoze, nerwice i depresje).

6. Dla wieku 5-17 lat Zalecany przez ekspertdow poziom aktywnos$ci fizycznej to codzienne
wykonywanie ¢wiczen fizycznych, przynajmniej przez godzine dziennie (mozna tu
sumowac poszczegolne elementy np.: gra w pitke na przerwie 10 min, szybki marsz do
szkoty 20 min — razem 30 minut itp.) (6 min).

Dla osob 18-64 lata— Zalecenia mowig o tym aby wprowadzi¢ ruch o umiarkowanej
intensywnosci 150 minut tygodniowo lub ,,zaserwowac” sobie 75 minut intensywnego
wysitku. Mozna rowniez taczy¢ dwa typy wysitku, tak aby ich rGwnowartos$¢ bylta zblizona
do zalecanych. Dodatkowo nalezy rozciagga¢ duze grupy mig$niowe minimum 2 razy
w tygodniu.

Dla 0s6b powyzej 64 lat — Zalecenia pokrywajg si¢ z grupg dorostych. Ponadto wazne jest
u tych osob, szczegdlnie przy stabej koordynacji nerwowo-migsniowej, aby pracowali
przynajmniej 3 razy w tygodniu nad rbwnowaga.

7. Na zakonczenie uczestnicy kolejno zegnaja si¢ przypominajac swoj gest z poczatku zajec
oraz pokazuja satysfakcje z zaje¢ za pomocg kciuka (uniesiony do géry — podobalo sig,
W pozycji poziomej — srednio, do dotu — nie podobato sig¢). (2 min)

opracowanie wlasne
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Test minimalnej sprawnosci fizycznej Krausa - Webera

Test Minimalnej Sprawnosci Fizycznej Krausa Webera jest propozycja indywidualnego sprawdzianu
sity migsniowej dziecka, a przeprowadza si¢ go dwa, trzy razy w roku. Test sktada si¢ z pieciu
prostych prob sprawdzajacych site mie$ni. Niewykonanie chocby jednej z prob jest sygnatem, ze

badany ma niedostateczng site migs$ni i powinien po§wiecac wigcej czasu na ¢wiczenia.

Wyniki poszczegolnych prob sprawnosciowych daja dzieciom i miodziezy obraz przecigtnej
sprawnosci fizycznej. Ocena sprawnos$ci przy pomocy testu moze by¢ dla nauczyciela podpowiedzia,
wskazowka 1 zaleceniem do dalszej pracy z grupa. Jest to pomocne takze przy planowaniu

i organizacji zaje¢ wychowania fizycznego. Uczennice i ich rodzice powinny otrzymac¢ wyniki testu.

Opis poszczegdlnych prob:

1. Sita mig$ni brzucha i ledzwi - z lezenia tylem z ustaleniem stop i uchwytem karku - przejscie

do siadu prostego.

2. Sita mig$ni ledzwi i dolnych miesni brzucha — z lezenia tytem z uchwytem karku — wznos

wyprostowanych nog wzwyz o 20 cm i wytrzymanie w tej pozycji przez 10 sekund.

3. Sita gornych migéni grzbietu — w lezeniu przodem z przytrzymaniem stop i chwytem karku
(z kocykiem pod brzuchem) — wznos tutowia, barkéw i gtowy do poziomu i wytrzymanie przez
10 sekund.

4. Sita dolnej czg$ci grzbietu — w lezeniu przodem z potozeniem piersi na podtodze — wznos

wyprostowanych ndg i wytrzymanie przez 10 sekund

5. Gibkos¢ stawow biodrowych (w tym elastycznos¢ tylnych migs$ni uda) — ze stania skion
tutowia w dot, dotknigcie podiogi koncami palcow iwytrzymanie wtej pozycji przez
3 sekundy. Nogi w stawach kolanowych wyprostowane. Probe t¢ nalezy ewentualnie powtdrzy¢

po rozluznieniu.

Zrodlo: http://www.sat.edu.pl/nowa/index.php/aktualnosci/59-archiwum/rok-szkolny-2012-2013/405-
test-minimalnej-sprawnosci-fizycznej-krausa-webera
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Test minimalnej sprawnosci fizycznej Krausa - Webera

1 sita miesni brzucha
Pol6z sie na plecach na twardym rownym podtozu z wyprostowanymi nogami.
Rece trzymaj na karku. Unies plecy do gory i z pozycji lezacej przejdz do siadu.

F] sita miesni ledzwi i dolnych partii brzucha

Pozycja wyjsciowa jak w punkcie 1. Unies wyprostowane nogi ok. 20 cm

nad podtoze i wytrzymaj w tej pozycji 10 sek. Q /

E] sita gornych mieéni grzbietu
Potéz sie na brzuchu z wyprostowanymi nogami (pod brzuchem
mozesz umiesci¢ poduszke). Rece trzymaj na karku.
Unies glowe, barki i tutow ok. 10 cm nad podioze

i wytrzymaj w tej pozycji

10 sek.

[] sita dolnej czesci grzbietu

Pozycja wyjsciowa jak w punkcie 3. Unie$ same wyprostowane nogi

i wytrzymaj w tej pozycji 10 sek. S

5 Ruchomosc stawow biodrowych i elastycznos¢
tylnych migsni uda
Z postawy stojacej wykonaj sklon w przéd na prostych nogach.
Staraj sie dotknac podtogi koncami palcow i wytrzymaj w tej po-
zycji przez 3 sek.

Zrodlo: http://www.sat.edu.pl/nowa/index.php/aktualnosci/59-archiwum/rok-szkolny-2012-2013/405-

test-minimalnej-sprawnosci-fizycznej-krausa-webera

26


http://www.sat.edu.pl/nowa/index.php/aktualnosci/59-archiwum/rok-szkolny-2012-2013/405-test-minimalnej-sprawnosci-fizycznej-krausa-webera
http://www.sat.edu.pl/nowa/index.php/aktualnosci/59-archiwum/rok-szkolny-2012-2013/405-test-minimalnej-sprawnosci-fizycznej-krausa-webera

,Integracja” —bieg ,,na orientacje” 7 zadaniami

ZADANIA POMOCE I MATERIALY

Zrealizowanie polecen w zespolach | przygotowaé:

trzyosobowych e zadania do wykonania na trasie biegu (np. list

z poleceniem wykonania okre$lonego
zadania- moze by¢ inne dla kazdej trojki)
e tras¢ biegu

e po trzy losy z numerami 1, 2, 3... tak by
wszystkie uczennice w klasie wylosowatly
numer

e Kkartki do notowania wynikow.

CZAS 45 min.

OCZEKIWANE EFEKTY

Losowy dobor trojek pozwoli dziewczgtom na prace z osobami, z ktorymi by¢ moze na

co dzien nie wspolpracuja. Warsztat ten pozwala na zintegrowanie si¢ w matych grupach.

PRZEBIEG ZAJEC

1. Dziewczgta losuja numer i dobierajg si¢ trojkami (trzy jedynki, trzy dwojki itd.).
Prowadzacy informuje o zadaniu do wykonania — w jak najkrdtszym czasie kazda trojka
musi pokona¢ wyznaczong tras¢ i wykona¢ zadania — wyniki zadan zapisa¢ na kartce.

2. Po zakonczeniu biegu prowadzacy pyta uczennice co im si¢ podobalo w biegu, jak im si¢
wspotpracowato. Na zakonczenie prosi by kazda uczestniczka powiedziata co$

pozytywnego o0 swoim zespole.

UWAGI przyklady zadan do wykonania: Warunek! - w zadaniu
e Podaj ile schodéw prowadzi do glownego wejscia do uczestniczg wszystkie

uczennice nawet
szkoty.

te nie¢wiczace na zajgciach

WF

e Jaki kolor ma dzi$ bluzka pani dyrektor
e |dz do pani woznej w szatni, popro$ o list, przeczytaj
i wykonaj polecenie.

e lle drzwi znajduje si¢ na ostatnim pigtrze szkoty itd.

opracowanie wlasne

»Kalambury”
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ZADANIA POMOCE I MATERIALY

Rozpoznanie roznych form aktywnosci | 10-15 kartek z narysowang lub napisang
fizycznej. aktywno$cig fizyczng do losowania np.:
jazda na rowerze, jazda na rolkach, szybki
marsz do szkoly, wchodzenie po schodach,
prace w ogrodzie, odkurzanie mieszkania,
grabienie lisci itd.

Dynamiczna muzyka do  odstuchania

+odtwarzacz

CZAS 30-45 min

OCZEKIWANE EFEKTY

Utrwalenie wiedzy nt. aktualnej piramidy aktywnosci fizyczne;j.

Poznanie fizjologii organizmu w czasie aktywnosci fizycznej.

PRZEBIEG ZAJEC

Prosimy na $rodek chetne osoby (od 6 do 10 osob), ktore dzielimy na dwa zespoty. Kazdy
zespot przedstawia (odgrywa) formy codziennej aktywnosci fizycznej (losowanie kartek
Z narysowang lub napisang aktywnos$cig od prowadzacego warsztat). Kazdy zespot ma swoja
cze$¢ klasy, ktorej zadaniem jest odgadna¢ co pokazuja czltonkowie zespotu. Wygrywa

zespol, ktory odgadnie wigce;.

Prowadzacy pyta uczestnikow zabawy jak si¢ czujg po tym jak pokazywali rozne formy
aktywnos$ci? — odpowiedzi ucznidw (jesli nie pojawig si¢ odpowiedzi: jest mi cieplej,
spocitem si¢, mam zadyszke, szybciej bije mi serce — nalezy uzupeli¢ wypowiedzi

o te stwierdzenia).

Prowadzacy wyjasnia, ze aktywno$¢ fizyczna powoduje, ze wlasnie tak si¢ czujemy — jest
nam cieplej, czasami si¢ pocimy, jesteémy zdyszani. Zeby moéc sie poruszaé, mie$nie
potrzebuja aby nakarmic, czyli potrzebuja substancji odzywczych. Te substancje dostarczane
s3 do migéni szybciej jesli w naszym organizmie szybciej krazy krew, a zeby krew krazyla
szybciej to nasze serce musi szybciej bi¢. Do tego migsnie potrzebuja tez duzo tlenu, dlatego
nasz oddech staje si¢ przyspieszony. Kiedy jestesmy aktywni fizycznie wzrasta temperatura

naszego ciata, pocenie si¢ pomaga spowodowac zeby nasz organizm trochg si¢ ochtodzit. To,
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ze si¢ ruszamy jest dla nas bardzo pozytywne, powinnismy ¢wiczy¢ codziennie — wtedy
bedziemy prawidtowo si¢ rozwijac, rosnaé, mie¢ prawidtowa postawe ciata, zdrowe serce,

phuca i inne organy, ale tez lepszy humor i samopoczucie.

RUSZ SIE! (na koniec wykladu) — wspdlny tanieC uczennic w rytm instrumentow
perkusyjnych: nagranie — dowolna energetyczna muzyka (np. Suzi Quatro - Can The Can;
Queen - | Want To Break Free; Slade - Run Runaway)

Przebieg: poruszanie wskazang przez prowadzacego czgscig ciata w rytm muzyki. (7 minut)

UWAGI Warunek! - w zadaniu uczestnicza
wszystkie uczennice rowniez te nie¢wiczace

na lekcjach WF

opracowanie wlasne

Grafiki na stronach 4,5,9,11,14,16 pobrane ze strony wyszukiwarki darmowych plikow

i zdje¢: https://pl.365psd.com
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