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»,Badzmy zdrowi — wiemy,

g ra n tS wiec dziatamy”

iceland liechtenstein norway

bagdzmy zdrowi - wiemy,
wiec dziatamy

SCENARIUSZ ZAJEC DLA UCZNIOW SZKOt GIMNAZJALNYCH

Tytut: Codzienna aktywnosc fizyczna dla ciebie

Temat: Co daje aktywnosc fizyczna
1. Cel ogolny — Uswiadomienie miodziezy ogromnej roli aktywnosci fizycznej w ich zyciu
Cele szczegotowe - po zakonczeniu zaje¢ uczniowie powinni:

o Odréznia¢ pojecia zwigzane z aktywnosciq fizyczng (sita, szybkos¢, skocznosé, gibkos¢, wytrzymatosc)
o Znac rodzaje codziennych ¢éwiczen (aerobowe, rozciggajace, oddechowe, srddlekcyjne, ksztattujace)
o Znac wartosci cisnienia tetniczego w czasie prawidtowego wysitku fizycznego i minimalny czas trwania tego wysitku

o Znac¢ pozytywne i negatywne skutki aktywnosci fizycznej

2. Czas trwania: 45 min (jednostka lekcyjna)



3. Uczestnicy : uczniowie szkét gimnazjalnych (klasa)
4. Materialy edukacyjne: materiaty edukacyjno-informacyjne dostepne w ramach Projektu ,,Badzmy zdrowi- wiemy, wiec dziatamy”

o Poradnik dla edukatoréw
o Poradnik dla ucznidw szkét gimnazjalnych

o Zataczniki do scenariusza zajec

Dodatkowe informacje mozna znalez¢ na stronie internetowej:

o www.badzmyzdrowi.pl

5. Materialy srodki dydaktyczne: tablica, kreda, kartki papieru, duze arkusze papieru, markery, dtugopisy, magnesy

6. Opis przebiegu zajec:

ZADANIE 1 - Burza mozgow nt. ,, Z czym kojarzy Ci sie aktywnosc fizyczna?”

Praca w grupach 4-5 osobowych. Nauczyciel lub jeden z ucznidw zapisuje na tablicy wszystkie skojarzenia (te dobre i te zte). Nastepnie

nauczyciel przeprowadza krétkg pogadanke odnosnie zapisanych skojarzen.



Po pogadance nauczyciel przedstawia podstawowe pojecia zwigzane z aktywnoscig fizyczng (zatacznik nr 1) oraz podaje prawidtowe
wartosci cisnienia tetniczego w czasie ¢wiczen fizycznych oraz czas ich trwania (zatgcznik nr 2). Nastepnie nauczyciel zapoznaje ucznidéw
z rodzajami ¢wiczen fizycznych (zatacznik nr 3).

Srodki dydaktyczne: tablica, kreda, czyste kartki papieru, dtugopisy, zatacznik nr 1, 2, 3

Przewidywany czas: 25 min.

ZADANIE 2 - Praca w grupach
Uczniowie zostajq podzieleni na 4 grupy. 2 grupy opracowujg temat: ,, Pozytywne skutki aktywnosci fizycznej”, a 2 pozostate opracowujq
zagadnienie: ,, Negatywne skutki braku aktywnosci fizycznej”. Uczniowie zapisujg swoje pomysty na duzych arkuszach papieru. Nastepnie

praca ucznidow przedstawiona jest na forum klasy przez liderow kazdej z grup i krotko podsumowana przez nauczyciela.

Srodki dydaktyczne: tablica, magnesy, duze arkusze papieru, markery

Przewidywany czas: ok. 20 min.

Zakonczenie zajec: Krétkie podsumowanie tematu przez nauczyciela.



ZALACZNIKI: Materiaty dydaktyczne do projektu
Zatacznik nr 1 — Wyjasnienie pojec

> Motorycznosc¢ -catoksztatt czynnosci ruchowych czlowieka, inaczej - sfera ruchowej aktywnosci, czyli to wszystko, co dotyczy
poruszania sie cztowieka w przestrzeni na skutek zmian pofozenia catego ciata lub poszczegdinych jego czesci wzgledem siebie.
(www.badzmyzdrowi.pl)

> Sita — zdolnoS¢ przezwyciezania i pokonywania oporow dzieki pracy miesni. Wielko$¢ jej zalezy od wieku, pici oraz aktywnosci
fizycznej. Zrodtem sity s skurcze miesni oraz ich napiecie. Trening sity polega przede wszystkim na stopniowym i systematycznym
zwiekszaniu opordw dla miesni, np. podcigganie swojego ciata na trzepaku.

> Szybkos¢ — to zdolnos¢ do wykonywania ruchdw w najmniejszych dla danych warunkéw odcinkach czasu. Wazny jest tu czas,
jaki uptywa od pojawienia sie bodzca do reakcji (np. w grach zespotowych)i czestotliwosci ruchéw (np. w biegu na 100 m — liczba
krokow w danej jednostce czasu).

> Skocznos¢ — zdolno$¢ przemieszczania ciata w przestrzeni, poprzez etap lotu, najwyzej, najdalej lub zaleznie od zaistniatej
sytuacji ruchowej. Poziom skocznosci zalezy od budowy i proporcji ciata. Wieksze szanse na wytrenowanie skocznosci ma ta
osoba, ktéra ma lekka budowe ciata, dtugie konczyny w stosunku do dtugosci tutowia i mocne, sprezyste miesnie i stawy.
Skocznos¢ warunkowana jest takze poziomem sity i szybkosci. Cwiczenia skocznoéci sg bardzo szybkie i urozmaicone, angazuja
wszystkie grupy mieSniowe, wymagajq umiejetnosci koordynacji ruchdw np. skok wzwyz lub skok w dal.

> Wytrzymatos¢ — zdolnoS¢ kontynuowania wysitku fizycznego w ciggu diuzszego czasu bez wyraznych objawdw zmeczenia, np.
dtugiej pracy, o okresSlonej intensywnosci przy zachowaniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie. U ludzi o podwyzszonym

poziomie wytrzymatosci w czasie wysitku serce pracuje wolniej i ekonomiczniej (wydajniej). Wysoki stopien wytrzymatosci ma np.
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kolarz, ktory po dlugiej jezdzie na rowerze z okreSlong predkosSciq szybko regeneruje sity, nie odczuwajac zmeczenia.
W ksztattowaniu wytrzymatosci duzg role odgrywa wydolno$¢ uktadu krazenia i oddychania, sita woli, pozytywne nastawienie do
takiej pracy. Rozwijanie wytrzymatosci polega na dtugotrwatym kontrolowaniu wysitku np. bieganie na dtugie dystanse.

> Gibkos$¢ — zdolnos$¢ do wykonywania obszernych ruchdw, czyli ruchéw o duzym wychyleniu ( o duzej amplitudzie). Gibko$¢ zalezy
od ksztattu stawdw, elastycznosci miesni, Sciegien i torebek stawowych. Zmniejsza sie podczas napiecia emocjonalnego zawodnika
oraz odczuwania zimna. Nadmiar ¢wiczen sitowych réwniez moze powodowac ograniczenie ruchomosci w stawach, gdyz wtedy
gibko$¢ sie zmniejsza. Trening gibkosSci polega na stopniowym zwiekszaniu ruchomosci stawdw z réwnoczesnym wzmacnianiem
miesni i elastycznosci stawdw. Program rozwijania gibkosci jest bardzo diugi, a uzyskanie i zachowanie efektdw wymaga
systematycznych ¢wiczen. GibkoS¢ rozwijamy poprzez, np. ruchy bierne wykonywane z obcigzeniem, wymachy i krgzenia, sktony
i wyprosty, ruchy pogtebiajgce. Nieodzowna jest dobra rozgrzewka przed przystgpieniem do ¢wiczen gibkosci oraz stosowanie

¢wiczen rozluzniajacych i rozciggajacych miesnie. Wysoki poziom gibkosci jest szczegdlnie widoczny w tancu.

Uwaga! Tabele mozna przedstawic na tablicy, na folii lub przekaza¢ uczniom w formie odbitek kserograficznych.

Rodzaje sportu, ¢wiczen, Sita Gibkos¢ Wytrzymatosc¢
pracy
Badminton XX XXX XX

%
%
:

Bieganie (jogging)




Jazda na rowerze XX
Pitka nozna XXX
Plywanie (intensywne) XXXX
Tenis XXX
Podnoszenie ciezaréw X
Taniec klasyczny XXX
Taniec dyskotekowy XXXX
Marsz X
Koszenie trawnika X
Praca w ogrodzie (kopanie) XX
Praca w domu XX
Spacer po pagorkowatym X

terenie




X — nie ma wpiywu

XX — korzystny wptyw

XXX- bardzo korzystny wptyw
XXXX- doskonaty efekt

(red. M. Charzynska-Gula, E'Brodowiskowy Program Wychowania Zdrowotnego w Szkole. Scenariusze zaje¢ w klasach IV-VI Szkota
podstawowa, Lublin, 1997, s.135-137)

Zalacznik nr 2

o ,BadzZmy zdrowi- wiemy, wiec dziatamy” Poradnik dla edukatoréw str. 41 (Czas trwania aktywnosci fizycznej dla chtopcow
i dziewczat oraz warto$¢ cisnienia tetniczego)

Zalacznik nr 3

o ,Badzmy zdrowi- wiemy, wiec dziatamy” Poradnik dla edukatoréw str. 41-44

Uwaga! Przy omawianiu tematu: rodzaje codziennych c¢wiczen, nauczyciel powinien zaznaczyé, jak wazna jest prawidtowa rozgrzewka
przed ¢wiczeniami.

o Rozgrzewka — jej zadaniem jest przygotowanie organizmu do pracy fizycznej. Podczas rozgrzewki dochodzi do lepszego
ukrwienia, zwiekszenia pobudliwosci nerwowo-miesniowej i do ogdlnego przestawienia wszystkich uktadow z poziomu
spoczynkowego na wyzszy, zwigzane z wysitkiem. Dobrze przeprowadzona rozgrzewka pomaga unikna¢ kontuzji. (red. M.
Charzynska-Gula, Srodowiskowy Program Wychowania Zdrowotnego w Szkole. Scenariusze zaje¢ w klasach IV-VI Szkota
podstawowa, Lublin, 1997, s.138)



Zalacznik nr 4
Aktywnos¢ ruchowa - korzysci biologiczne:
- ukfad ruchu.

- poprawa koordynacji nerwowo — miesniowej
- wzrost sity miesSniowej
- lepsza amortyzacja sit zewnetrznych - wzmocnienie $ciegien i wiezadet,
- poprawa zaopatrzenia pracujacych miesni w tlen
- lepsze wykorzystanie substratow energetycznych (szcz. ttuszczow)
- poprawa bilansu wapniowego i zwiekszenie gestosci tkanki kostnej (profilaktyka osteoporozy)
- ufatwienie przyjmowania nawyku prawidtowej postawy (wzmocnienie kregostupa).

ZRODLO BODZCOW STYMULUJACYCH ROZWOJ

Aktywnos¢ ruchowa - korzysci biologiczne:
- ukitad kraZenia i oddechowy:
- zwiekszenie przeptyw krwi przez miesnie,
- wzrost mozliwosci wentylacji ptuc i pojemnosci dyfuzyjnej,

- obnizenie i normalizacja rytmu serca,



- wzrost objetosci krwi krazacej,
- wzrost objetosci wyrzutowej serca,
- utrzymanie prawidtowego profilu lipidowego krwi (cholesterol),
- korzystne modyfikacje uktadu krzepniecia krwi (brak tworzenia sie zakrzepdw),
- 0golna poprawa wydolnosci organizmu,
- zwiekszenie zdolnosci do wychwytywania glukozy z krwi (profilaktyka cukrzycy).
Aktywnos¢ ruchowa - korzysci biologiczne:
- Zmiany ogolnoustrojowe:
- poprawa perystaltyki jelit,
- wzmocnienie sit odpornosciowych organizmu i zahartowanie,
- zmniejszenie stopnia otytosci i optymalizacja sktadu ciata,

- utrzymanie zréwnowazonego bilansu energetycznego,

zmniejszenie ryzyka wystgpienia choréb nowotworowych

Aktywnos¢ ruchowa - korzysci psychologiczne:
» 0gdlna poprawa funkcji umystowych (podejmowania decyzji, planowania, pamieci krétkotrwatej, etc.);
» lepsza jakosS¢ snu;

» redukcja niepokoju;



e uczucie roztadowania i odprezenia (dziatanie endorfin);

« czynnik profilaktyki choréb psychicznych (np. depresii, lekéw);

« wzrost poczucia wiasnej skutecznosci, wiary w siebie, lepsza samoocena;

» zwieksza prawdopodobienstwo wykazania innych zachowan prozdrowotnych (uzywki, dieta, itp.);
Negatywne skutki braku ruchu:

« nadwaga i otytoS¢ oraz choroby im towarzyszace;

» choroby uktadu sercowo - naczyniowego (najczestsza przyczyna zgondw na $wiecie);

e cukrzyca;

* nowotwory;

« nieprawidtowosci rozwojowe - kompensacja i korekcja wad postawy

(www.badzmyzdrowi.pl)
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