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badimy zdrowi - wiemy,
wiec dzialtamy

"Ruch jest w stanie zastapic
prawie kazdy lek, ale wszystkie

leki razem wziete nie zastgpia ruchu.”

Wojciech Oczko - wielki polski Medyk z XVI w.

SZANOWNY NAUCZYCIELU

Opracowanie to przeznaczone jest dla nauczycieli, ktérzy bedg realizowaé
zagadnienia i cele wyznaczone w programie ,Badzmy zdrowi- wiemy, wiec dziatamy”.
Przewodnik, oprécz materiatlu zwigzanego tematycznie z programem zawiera
wskazdéwki metodyczne, uwagi praktyczne oraz przykfady ¢wiczen, sposoby i formy
realizacji przedstawionych zagadnien.

Biorac pod uwage fakt, iz zostates - Szanowny Nauczycielu - wyznaczony do
realizacji Projektu na terenie swojej placéwki, wygrate$ los na loterii. Bo oprécz
wiedzy, ktérg masz przekaza¢ uczniom, mozesz sam dokonaé pewnych zmian
W sposobie zycia i rozwing¢ swoje umiejetnosci w zakresie pomnazania swojego

zdrowia.

WIADOMOSCI OGOLNE

Cziowiek zyje w ciggtym pospiechu, odcina sie od wptywow natury, cierpi na
niedostatek ruchu, pracy fizycznej, jest ciggle napiety i zmeczony. Pochfoniety checig
posiadania rzeczy, bogacenia sie, przestaje cieszy¢ sie zyciem, mimo ze stato sie
ono dla niego, dzieki osiggnieciom techniki, o wiele tatwiejsze. Dzieci i mtodziez
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coraz czesciej organizujg swoéj wolny czas przed telewizorem, przy komputerze,
w pomieszczeniach zamknietych. Majg coraz wiekszy wybor rozrywek i srodkow,
ktore sg dla nich bardziej atrakcyjne, niz zabawa ruchowa, gra, sporty uprawiane
w kontakcie z naturg. Prowadzi to do bardzo negatywnych skutkéw dla
psychomotorycznego rozwoju. W szkole réwniez z kazdym rokiem wzrasta
obcigzenie naukg i odrabianiem lekcji w domu, przy coraz diuzszym spedzaniu czasu
W pozycji siedzacej.

Biorgc pod uwage liczbe dzieci otytych, z odchyleniami od normy w zakresie
prawidtowej postawy ciata, z zaburzeniami rozwojowymi i zakwalifikowanych do grup
dyspanseryjnych wiele instytucji i organizacji zajmujacych sie edukacjg w zakresie

promowania zdrowia, rozpoczeto w tym zakresie dziatania profilaktyczne.
Zalecenia Komisji Europejskiej

« Komisja zaleca wzmacnianie wspétpracy miedzy sektorem zdrowia,
wychowania i sportu na szczeblu ministerialnym panstw cztonkowskich,
w celu zdefiniowania i zrealizowania spéjnych strategii majacych na celu

zmniejszenie nadwagi, otytosci i innych zagrozen dla zdrowia.

» Komisja zacheca panstwa czionkowskie do zbadania, w jaki sposéb
propagowa¢ pojecie aktywnego zycia poprzez system edukacji

narodowej i system szkolen, wiacznie ze szkoleniem nauczycieli.

Zalecenia WHO
« Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca przynajmniej 60 minut dziennie

umiarkowanej aktywnosci fizycznej (w tym zajeé sportowych) dla dzieci

» wiadze publiczne i prywatne organizacje panstw cztonkowskich powinny

przyczyniac sie do osiggniecia tego celu

W Swietle zatozen NARODOWEGO PROGRAMU ZDROWIA nalezy dotozy¢
wszelkich staran, aby poprawi¢ sprawnosc i zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng ludnosci.

Ksztattowanie swiadomosci spotecznej dotyczacej wptywu kondycji biologicznej na
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jakos¢ zycia powinno dokonywac sie od najwczesniejszych lat, zwtaszcza w okresie
spontanicznej, naturalnej aktywnosci dzieci i mitodziezy. Proces ten powinien
zmierza¢ w kierunku wychowania do kultury fizycznej stanowigcej nieodtgczny
komponent wartosciowego i petnego zycia cztowieka.

Temat zdrowia i kultury fizycznej nalezy rozwing¢, aby lepiej pozna¢ zakres
omawianego problemu.

Wedtug M. Demela kultura fizyczna, to wyraz okreSlonej postawy wobec
wiasnego ciata, swiadoma i aktywna troska o swodj rozwoj, sprawnos¢ i zdrowie,
to umiejetnos¢ organizowania i spedzenia czasu z najwiekszym pozytkiem dla
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Z. Krawczyk twierdzi, ze kultura fizyczna, to wzglednie zintegrowany i utrwalony
system zachowan w dziedzinie dbatosci o rozwdj fizyczny, sprawnosc¢ ruchowa,
zdrowie i piekno cziowieka przebiegajacy wedtug przyjetych w danej zbiorowosci

wzorcow, a takze rezultatdw owych zachowan.

Inaczej:

Kultura fizyczna — to czes¢ sktadowa kultury spoteczenstwa, obejmujgca
dziatania zwigzane z dbato$cig o zdrowie, budowe i postawe ciata, rozwdj fizyczny
cztlowieka, ksztaltowanie i doskonalenie jego uzdolnien ruchowych, sprawnosci
i wydolnosci fizycznej, a takze systemu zachowan oraz potrzeb indywidualnych

i spotecznych.

Kultura fizyczna - to ogo6t zachowanh przebiegajgcych wedtug przyjetych
w danym sSrodowisku regut i norm postepowania, a majgcych na celu dbatosc
o zdrowie cziowieka, o poprawe jego postawy, prawidiowy rozwoj psychofizyczny

oraz rezultaty tych zachowan.

Formy uczestnictwa w kulturze fizycznej:
e wychowanie fizyczne,
e sport,
e rekreacja ruchowa,

¢ rehabilitacja ruchowa.



Czynniki uczestnictwa w kulturze fizycznej:
e stymulacja (funkcja rozwojowa),
e adaptacja (funkcja przystosowawcza),
e kompensacja (funkcja wyréwnawcza),

e korektywa (funkcja naprawcza).

Wartosci ciata w kulturze fizycznej:
e zdrowotne,
e utylitarne,
e estetyczne,
e hedonistyczne ,

e agonistyczne.

Edukacja zdrowotna poprzez:

e wytwarzanie nawykow bezposrednio lub posrednio zwigzanych z ochrong
i doskonaleniem zdrowia fizycznego i psychicznego,

e wyrabianie odpowiednich sprawnosci,

e nastawienie woli i ksztaltowanie postaw umozliwiajgcych stosowania zasad
higieny, skuteczng pielegnacje, zapobieganie chorobom, leczenie,

e pobudzanie pozytywnego zainteresowania sprawami zdrowia przez
epizodyczne i systematyczne wzbogacanie i pogtebianie wiedzy o wiasnym

organizmie i rozwoju, a takze o prawach rzagdzacych zdrowiem publicznym.

Rekreacja fizyczna — stanowi rodzaj czynnego odpoczynku i jest jednoczesnie
rozrywka. Zwieksza aktywnos¢ cziowieka w czasie wolnym od pracy, rozwija
zainteresowania i wzbogaca osobowos¢, roztadowujac stany napiecia nerwowego.
Przeciwdziata ujemnym skutkom zycia w warunkach wysoko rozwinietej cywilizacji,
stuzgc odbudowie fizycznych i psychicznych sit cziowieka. Roznorodnos¢ form

rekreacji wynika z réznego typu zainteresowan cztowieka.

Aktywnosc¢ fizyczna — to inaczej obcigzenie fizyczne, ktéremu poddawana jest
osoba podczas codziennej pracy, w czasie wolnym lub tez tacznie. Tak wiec do

aktywnosci fizycznej zalicza sie wiele prac domowych, zawodowych i innych, a takze
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¢wiczenia fizyczne, aktywno$¢ fizyczng w czasie wolnym. Moze byé spontaniczna
(np. marsz) lub odpowiednio zorganizowana i zaplanowana pod wzgledem
obcigzenia.

Kazdy nauczyciel, pracujgc ze swoimi wychowankami, ma wiele mozliwosci
oddziatywania na edukacje dzieci i miodziezy. Moze rozwijaé zainteresowania
uczniow oraz skfania¢ ich do samodzielnego poznawania zagadnien zwigzanych ze
zdrowiem i prawidlowym rozwojem cztowieka.

W czasie spotkan z klasg, podczas zabaw, wycieczek, zaje¢ pozalekcyjnych
powinno sie zwraca¢ uwage na odpowiednie postawy prozdrowotne oraz ksztattowac

tworcze myslenie uczniéw, zwlaszcza w sferze rozwoju aktywnosci fizyczne;j.

OBSZARY ODDZIALYWAN W ZAKRESIE KSZTALTOWANIA WLASCIWEJ
SYLWETKI

O jakosci sylwetki decyduja:
e sita i wytrzymatos¢ miesni,
e odpowiednia ilos¢ ruchu i wysitku fizycznego,
e przyjmowanie prawidtiowej pozycji przy pracy w fawce szkolnej, przy
odrabianiu pracy domowej, podczas wykonywania réznych czynnosci zycia
codziennego,

e stan odzywienia.

Ruch odgrywa wazna role w zyciu dzieci i mlodziezy, gdyz:

e wplywa na prawidtowy rozwoj postawy i budowy ciata,

e usprawnia funkcjonowanie narzadow, gruczotow dokrewnych, gospodarki
hormonalnej i enzymatycznej,

e zwieksza odpornos¢ organizmu,

e usprawnia procesy oddychania, co zwieksza wydolno$¢ i sprawnos$c¢
cztowieka,

e poprawia krgzenie krwi i zwieksza wydolnos¢ serca,

e stymuluje psychiczng sfere cziowieka, wspomaga sprawnosc¢ intelektualna,
zmniejsza stan napie¢ stresowych, daje odprezenie, utatwia procesy

adaptacyjne, poprawia samopoczucie,



e jest dobrg formg w walce z uzaleznieniami, gdyz preferuje zdrowy styl Zzycia

i odpowiednie spedzanie wolnego czasu.

Ruch jest:
e podstawg rozwoju osobowosci,
e naturalnym bodzcem dziatajgcym na organizm korzystnie juz od pierwszych
lat zycia,
e spetnieniem funkcji rozwojowych, przystosowawczych i relaksujgcych,

e czynnikiem w zapobieganiu i korygowaniu wad budowy i funkcji cztowieka.

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jedna z najlepszych rzeczy, jakie

moze zrobi¢ dla swojego zdrowia dziecko, jak i ty sam dla siebie.

POTRZEBY RUCHOWE DZIECI | MLODZIEZY(Chrominski Z.)

Chilopcy:
e W wieku przedszkolnym — 6 godz. ruchu,
e w wieku mtodszym szkolnym — 5 godz. 45 min ,
e w wieku starszym szkolnym — 5 godz.

Dziewczeta:
e w wieku przedszkolnym i mtodszym szkolnym — 5 godz. 15 min,
e w wieku Srednim szkolnym — 5 godz.,
e W wieku starszym szkolnym — 4 i p6t godz.

Chociaz trudne moze sie okazac¢ znalezienie czasu na sport, jednak wazne jest,

aby uprawia¢ go przynajmniej 30 minut kazdego dnia. Oczywiscie im wiecej sportu

bedzie uprawia¢ dziecko, tym lepiej, ale kazda ilo$¢ jest lepsza niz brak aktywnosci.

ZALECANE MINIMUM - wysitek fizyczny 4-5 razy w tygodniu, powyzej 30 minut, na
poziomie tetna 140 uderzen na minute (wysitek umiarkowany- to uwalnianie zasobow

energetycznych organizmu ze spalanej tkanki ttuszczowej.)



Aktywnosc¢ fizyczna poprawia zdrowie nawet wtedy,

gdy nie traci sie wagi.

Brak lub zbyt uboga aktywnos¢ ruchowa to:
e uposledzenie motorycznosci ,wydolnosci fizycznej dziecka,
e zmniejszenie ilosci krwi krgzacej i mniej czerwonych krwinek,
e wiecej chorob cywilizacyjnych(otytos¢, choroba wiencowa, cukrzyca,

miazdzyca).

Skutki nadmiernego spedzania czasu przed telewizorem, przy komputerze:
e zmniejszenie zdolnosci uczenia sie,
e przemeczenie fizyczne i psychiczne,

e kiopoty z koncentracja, nieche¢ do nauki, drazliwos¢, a nawet agresje.

Czynniki choréb cywilizacyjnych:
e zmniejszenie aktywnosci fizycznej,

e siedzacy tryb zycia,

e hipokinezja i jej nastepstwa,

¢ nadmierne przecigzenie uktadu nerwowego.

Diagnoza:
e 6 — 8 % dorostego spoteczenstwa aktywnie uczestniczy w kulturze fizycznej,
e 3 % ucznidw przejawia wysoka aktywnos¢ w ¢wiczeniach fizycznych,
e 60 % miodziezy szkolnej ma zorganizowang forme aktywnosci fizycznej tylko
poprzez lekcje wychowania fizycznego w szkotach,
e 68 % szesciolatkdw jest z trwatymi odchyleniami od normy,
e 40 % dzieci jest w grupach dyspanseryjnych,
e 40 % dzieci i miodziezy wymaga czynnej opieki lekarskiej ze wzgledu na

stwierdzone wady rozwoju.

Aktywnosc¢ fizyczna poprawia stan zdrowia gdyz:
e zwieksza pobor tlenu z otoczenia,

e obniza ryzyko wystepowania chorob sercowo-naczyniowych,



e obniza cisnienie tetnicze krwi,

e zwieksza ilos¢ masy kostnej,

¢ nasila spalanie kalorii,

e obniza stezenie ,ztego” cholesterolu (LDL) a zwieksza stezenie ,dobrego”
(HDL) we krwi,

e poprawia samopoczucie, bo ma kluczowe znaczenie dla rozwoju fizycznego,

motorycznego, psychicznego i spotecznego.

Korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej:

e wzrasta zapotrzebowania miesni na tlen, substraty energetyczne,

e zwieksza sie wydzielania metabolitow,

e zwieksza sie ogolny przeptyw krwi,

e zwicksza sie masa kosci i stopien ich mineralizacji, zapobiega zatem
osteoporozie,

e zapobiega przybieraniu na wadze, zmniejsza tkanke ttuszczowa; przyspiesza
przemiane materii, poprawia sie samopoczucie, jakos¢ snu, fagodzi skutki
stresow,

e zmniejsza sie ryzyko zachorowania na niektére choroby nowotworowe,

e poprawia sie kondycja fizyczna na wielu ptaszczyznach,

e wysitek fizyczny potrafi znacznie poprawi¢ odpornosé, mobilizuje uktad

immunologiczny.

Regularne ¢wiczenia pobudzajace krazenie moga uchroni¢ dziecko,

czy osobe dorosia przed rozpoczynajacym sie przeziebieniem.

Do aktywnosci fizycznej zaliczamy:
e prace domowe,
e prace zawodowe,

e Cwiczenia fizyczne.

Cwiczenia fizyczne doskonalg zdrowie i pozwalajg diuzej zyé. Aktywno$¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko zachorowan na otyto$¢, cukrzyce, choroby serca, nadcisnienie,

depresje, artretyzm i osteoporoze.



METODY OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ | WYDOLNOSCI

Dzieki

systematycznemu wysitkowi fizycznemu poprawie ulega wydolnosc

i sprawnosc¢ organizmu:

wzmacnia sie serce, polepsza sprawnos¢ przeptywu krwi w naczyniach
krwionosnych w catym organizmie — we wszystkich narzgadach i konczynach
(np. w nogach),

zwieksza sie szansa na normalizacje cisnienia tetniczego krwi w ciggu doby
(nie oznacza to jednak, ze wysitek fizyczny moze zastgpiC leki obnizajgce
cisnienie tetnicze),

zmniejsza sie stezenie "ztego" cholesterolu (LDL-cholesterolu i triglicerydéw),
natomiast zwieksza sie stezenie "dobrego cholesterolu" (HDL-cholesterolu),
zwieksza sie sita miesni, zrecznosc¢ i sprawnosc¢ ruchowa,

podwyzsza sie odpornos¢ organizmu na zakazenia,

poprawia sie jako$¢ kosci i zmniejsza zagrozenie osteoporoza,

poprawia sie sprawnos¢ uktadu oddechowego (zwiekszajg sie mozliwosci
wentylacyjne ptuc),

zmniejsza sie ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie,

tatwiejsze staje sie odchudzanie i utrzymanie naleznej masy ciata,

poprawia sie wykorzystanie glukozy przez komorki,

poprawia sie skuteczno$¢ dziatania insuliny w organizmie,

normalizacji ulega (obniza sie) podwyzszone stezenie glukozy we krwi,

poprawia sie samopoczucie fizyczne i psychiczne.

SPRAWNOSC FIZYCZNA - to gotowo$é organizmu ludzkiego do podejmowania

i rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w réznych sytuacjach zyciowych,

wymagajacych sity, szybkosci, gibkosci, zwinnosci i wytrzymatosci, jak réwniez

pewnych nabytych i uksztattowanych umiejetnosci i nawykéw ruchowych opartych

o odpowiednie uzdolnienie ruchowe i stan zdrowia. (Gilewicz , Trze$niowski).



Test sprawnosci motorycznej dla dzieci przedszkolnych — H. Gniewkowskiej: :

Metoda ta ocenia przebieg rozwoju motorycznego dziewczat i chtopcéw w wieku od

3,5 do 6,6 lat na podstawie préb lekkoatletycznych:

A szybkosc¢ biegu na 20 metrow
B dtugos¢ skoku w dal z rozbiegu

C odlegtosc rzutu piteczkg palantowq .

Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory — dzieki niemu mozna ocenié¢ sprawnos¢

dziecka 6- letniego, a takze gimnazjalisty:

szybkos¢ - szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem
kolan i klasnieciem pod uniesiong noga. Liczymy liczbe klasniec.
skocznos¢ - skok w dal z miejsca; odlegtos¢ mierzy skaczacy
wiasnymi stopami. (wynik zaokragla sie do "catej stopy").

sita ramion - zwis na drazku (moze by¢ np. gataz); wykonywanie
¢wiczen o narastajgcym stopniu trudnosci (patrz tabela).

gibkos¢ - stanie w pozycji na bacznosc¢; wykonanie ciggtym powolnym
ruchem sktonu tutowia w przéd bez zginania ndég w kolanach.

sita miesni brzucha - lezenie tytem, uniesienie nég tuz nad podtozem;
wykonywanie jak najdtuzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".
wytrzymatos¢ - bieg ciagly - dwa warianty przeprowadzenia préby:
bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokéw na minute - mierzymy czas

biegu, bieg na odlegtos¢ - mierzymy przebiegniety odcinek

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

Test sktada sie z oSmiu préb:

1.
2.
3.

szybkosci — bieg na 50 m,

mocy — skok w dal z miejsca,

wytrzymatosci — bieg na dystansie 600 m dziewczeta i chtopcy w wieku do 11
lat, 800 m dziewczeta w wieku 12 i wiecej lat, 1000 m chiopcy w wieku 12
i wiecej lat,

sity dioni — sciskanie dynamometru,
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5. sily i wytrzymatosci rak i barkdéw — zwis na ramionach ugietych dziewczeta
i chtopcy do 11 lat, podcigganie w zwisie na drgzku chtopcy w wieku 12
| wiecej lat,

6. zwinnosci — bieg wahadtowy 4x10 m z przenoszeniem matego krazka,

7. sily i wytrzymatosci miesni brzucha - siady z lezenia tytem w ciggu 30 sek.,

8. gibkosci — skton tutowia w dot.

Test Chrominskiego
Test zawiera trzy préby:
1. bieg na dystansie 40 m (7-9 lat) lub 60 m (10 lat i powyzej),
2. rzut pitkg lekarska oburacz w tyt ponad glowa 1kg (7-8 lat), 2 kg (9 lat), 3
kg (10 lat i powyzej),
3. bieg wytrzymatosciowy (7-9 lat wykonujg bieg za liderem, 10 lat i powyzej

bieg na dystansie 600 m — dziewczeta i 1000 m — chtopcy).

Test Sprawnosci Miesni Brzucha
Polega na wielokrotnym wykonaniu siadu prostego z pozycji lezac tytem,
ramiona wyciggniete wzdtuz tutowia. Podstawe oceny stanowi liczba powtérzen

wykonania w czasie 60 sek.

Tabela 1. Normy do oceny poziomu sprawnosci miesni brzucha:

Poziom sprawnosci | Liczba powtorzen
Znakomity 49 i wiecej
Bardzo wysoki 37 — 38

Wysoki 28 — 36

Sredni 19 - 27

Niski 11-18
Dostateczny 6-10

Bardzo niski ponizej 6
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Wydolnos¢ fizyczna to:
e zdolnos¢ organizmu do ciezkich lub dtugotrwatych wysitkdw fizycznych bez
szybko narastajgcego zmeczenia,
e tolerancja zmeczenia,

e zdolnos¢ do szybkiej regeneraciji.

Wydolnosé organizmu dziecka mozna sprawdzi¢é za pomoca proby

z przysiadami a takze za pomoca testu Harwardzkiego.

Préba z przysiadami - pomiaru tetna dokonuje sie bezposrednio przed wysitkiem,
bezposrednio po 25 przysiadach oraz w trzeciej lub dodatkowo pigtej minucie
odpoczynku. Powrét tetna do wartosci wyjsciowej po 3 min odpoczynku oznacza
wydolnos¢ dobrg, po 5 min odpoczynku — wydolnos¢ dostateczng. Dituzszy czas

powrotu tetna do wartosci wyjsciowych wskazuje na niedostateczng wydolnosc.

Test Harwardzki (step-up test) - polega na wchodzeniu na stopien, tempo
wchodzenia oraz czas jest okre$lony . Test ten przez wiele lat, za nim rozwineta sie
technika i medycyna, byt bardzo szeroko stosowany do oceny sportowcow by
sprawdzi¢ efektywnos¢ metod treningowych. Test wykonujemy w czasie 5 minut,
wysokos¢ stopnia to odpowiednio 51 cm dla mezczyzn i 46 cm dla kobiet, tempo
wchodzenia to 30 wejs¢ na minute. W trakcie wchodzenia nie wykonujemy zadnych
pomiarow tetna, dopiero gdy skonczymy test nalezy usigsc i zmierzy¢ tetno w trzech
momentach. Po uptywie pierwszej minuty przez 30 sekund, nastepnie po uptywie
drugiej minuty takze przez 30 sekund oraz po uptywie trzeciej minuty tez przez 30
sekund. Na podstawie tych wynikéw wyliczamy wskaznik sprawnoéci fizycznej (FI)

Wg. WZOru:

300 sek. x 100

Fl=

2 ¥ suma trzech pomiarow tetna

Obliczanie wskagnika sprawnodci fizycznej FI
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Tak wyliczong warto$¢ poréwnujemy z wynikami w tabeli i na jej podstawie

sprawdzamy naszg wydolnosc¢.

L.p. Wskaznik Ocena

Fl (pkt) wydolnodci

1 ponizej 55 zia

2 55 - 64 poniiej przecietne]

3 65-79 przecietna

4 B0 - 89 dobra

5 powyzej 90 bardzo dobra
Tabela oceny wydolnodcl

Testy sprawnosci fizycznej wymagajg czasami sprzetu albo innych urzadzen,
niech dzieci i mtodziez wiedzg o nich, a sami niech sprawdzg jaka cecha sie
poprawita po stosowaniu systematycznych c¢wiczen fizycznych( wdrazanie do

samokontroli i samooceny).

v' nie martwi¢ sie, niektére normy sg nieosiggalne dla wszystkich,

v' niech dziecko wybierze dowolng prébe i zobaczy czy po miesigcu
¢wiczen cos sie zmienito,

v jesli wynik poprawit sie to znaczy, iz wybrana aktywnos$¢ fizyczna jest

wilasciwa.
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ograniczy¢ ogladanie TV i granie na komputerze do 1 godz. dziennie,
wiecej chodzic,

wysiada¢ z autobusu wczesniej i pieszo przemierza¢ dalszg droge,
poszukac inne sposoby rozrywki: koszykéwka, taniec, joga, capoeira,
itp.

rozmawiac przez telefon z przyjacielem w trakcie spaceru,

unika¢ tzw. ,surfowania” po kanatach telewizyjnych oraz nadmiernego
spedzania czasu przed telewizorem poprzez selekcje kilku ulubionych
programow kazdego tygodnia,

nie jes¢ kiedy oglada sie telewizje.

POMOCNE WSKAZOWKI:

nalezy wybrac¢ taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéry bedzie sprawiac
przyjemnos$¢; wiele zaje¢ mozna zaliczy¢ do aktywnosci fizycznej, np.
spacerowanie, prace w ogrodzie, taniec itp.,
zrobi¢ z aktywnosci norme, poprzez uprawianie sportu codziennie o tej
samej porze dnia (za kazdym razem poswieci¢ 5 minut na poranng
gimnastyke lub kazdego dnia wychodzi¢ na poobiedni spacer),
niech motywacjg bedzie uprawianie sportu wspolnie ze znajomymi,
kolegami, kolezankami,
kazdy wysitek fizyczny jest niewlasciwy, jezeli nie zakonczy sie
czynno$ciami higienicznymi, czyli: nie wezmie sie prysznicu, nie
przebierze sie odziezy na sucha,
aby ¢wiczenia fizyczne nie zaszkodzity zdrowiu, nalezy:
¢+ rozpoczag¢ od niewielkich obcigzen, a potem stopniowo
rozszerzaC zakres wykonywanych ¢wiczen, czyli najpierw
tzw. rozgrzewka a potem trudniejsze zadania ruchowe,
+ pamieta¢ o odpowiednim obuwiu i stroju,

¢+ nie ¢wiczy¢ bezposrednio po positku.
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Na kazda lekcje wychowania fizycznego w szkole dziecko
powinno by¢ przebrane (skarpetki, obuwie, koszulka

i spodenki).

Cwiczenia silowe (niewlasciwe dozowanie obcigzen) sg zabronione dla dzieci

w wieku przedszkolnym, szkolnym i gimnazjalnym, gdyz mogq zosta¢ znieksztatcone
wcigz rosngce kosci (tkanka chrzestna), moze doj$¢ do przecigzen - co daje trwate

I nieodwracalne zmiany.

Dorastajgca mtodziez, a zwtaszcza chitopcy nie powinni zazywa¢ anabolikow
i sterydow. Sg one dostepne w wielu sitowniach, ale mato kto méwi, ze sg bardzo
toksyczne dla miodego organizmu. Najlepiej ,rzezbig” ciato ¢wiczenia, odpowiednio

dozowane bez zbednego dzwigania nadludzkich ciezaréw.
RODZAJE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Kazda dobra aktywnos¢ fizyczna zawiera trzy elementy:

+ C¢wiczenia aerobowe,

+ C¢wiczenia rozciggajgce miesnie,

¢+ oddychanie.

.
Cwiczenia aerobowe (tlenowe) - to taki rodzaj aktywnosci, ktéra przyspiesza oddech
i bicie serca dzieki czemu do miesni i narzaddéw ciata dociera wiecej dotlenionej krwi.
Cwiczenia aerobowe zmuszajac ptuca i serce do ciezszej pracy, wzmacniajg je
I poprawiajg ich kondycje. Typowy okres cwiczen trwa od 20 do 60 minut.
W momencie, kiedy zaczynasz ¢wiczyC twoj metabolizm gwattownie wzrasta ok. 20-
krotnie wzgledem stanu spoczynku. Jest to bardzo korzystna zmiana, jesli
powtarzana jest w sposéb regularny. Zdolnos¢ miesni do wytwarzania tej energii
zalezy od statej dostawy tlenu. Spedzajgc trzy godziny tygodniowo na jakis
¢cwiczeniach typu aerobowego wzmacniasz swoje serce, nastepuje wzrost jego
wydajnosci oraz zdolnosci miesni do wykorzystywania tlenu. Wysitek aerobowy to
np.:

¢+ spacerowanie,

+ praca w ogrodku,

15



+ sprzatanie na podworku,
¢+ chodzenie po goérach,

¢+ jazda na rowerze,

¢+ ptywanie,

* jogging,

¢+ tenis pojedynczy,

¢+ koszykowka,

¢+ taniec,

¢+ jazda na biegowkach.

Cwiczenia rozciagajace i zwiekszajace elastycznosé miesni sg wazne, aby
rozwijaé i osiagaé coraz lepsze rezultaty w treningu. Cwiczenia rozciagajace powinny
by¢ wykonywane co najmniej 3 razy w tygodniu. Kazda pozycja powinna byé
utrzymywana srednio przez 20 sekund. W kazdym treningu muszg by¢é umieszczone
okresy czasu wzmozonej intensywnosci pracy miesni, jak i drobne przerwy na
wyrownanie oddechu. Joga i Tai Chi sg przyktadami ¢wiczen rozciggajacych, mogq
byc¢ tez traktowane jako ¢wiczenia relaksacyjne i inne:

+ rozcigganie miesni stop, tydek, przedniej i tylnej Sciany uda,

¢+ rozcigganie wiezadet i miesni miednicy

¢+ rozcigganie miesnia czworogtowego uda

+ C¢wiczenia rozciggajgce miesnie i powiezie grzbietu,

+ C¢wiczenia rozciggajgce powiezie brzuszne(foka)

¢ rozcigganie miesni rak, szyi i karku.

Cwiczenia oddechowe sg wykorzystywane we wszystkich odmianach aktywnosci
ruchowej zwigzanej z relaksacjg i rozluznieniem (tai chi, joga, trening autogenny),
nalezg do podstawowych c¢wiczeh w kinezyterapii, poniewaz sprawnos¢ uktadu
oddechowego ma decydujgcy wptyw na prawidiowe funkcjonowanie wszystkich
uktadow naszego organizmu, wchodzg w sktad niemalze wszystkich programow

usprawniania.

Czas trwania zalezy od mozliwosci i potrzeb od 5 do 45 minut

im krotszy czas cwiczen tym czesciej, im miodsze dziecko tym wieksza uwage
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powinno zwraca¢ sie na wdech, maksymalna ilo§¢ powtérzen w serii od 6 do 8

wdechow i wydechéw (powyzej nastepuje zaburzenie sktadu gazowego krwi)

iloS¢ serii w zaleznos$ci od mozliwosci.

Dobre oddychanie:

utatwia prace serca,

ulepsza mechanizm przemian ustrojowych, poprawia stan
samopoczucia,

prawidtowym oddychaniu pamieta¢ musimy zaréwno przy pracy, jak
i podczas wypoczynku,

wdech odbywa sie zawsze przez nos, a wydech przez usta; wydech

2-3 razy dtuzszy od wdechu,

Cwiczenia $rédlekcyjne :

powinny trwac ok. 3-5 min.,

zawsze przy otwartym oknie ,

przeprowadzane powinny by¢ w formie zabawowej,

nalezy dobierac ¢wiczenia atrakcyjne, proste i znane uczniom,
prowadzenie ¢éwiczen srddlekcyjnych oparte jest na nastepujgcym

toku:

¢wiczenia szyi,
éwiczenia ramion,
éwiczenia tutowia,

¢wiczenia nog,

ASERNEE NER NN

¢wiczenia oddechowe lub Spiew.

Przyjecie takiej kolejnosci cwiczen jest stuszne ze wzgledu na potrzebe przecwiczenia

poszczegoblnych grup miesniowych i stawdw, szczegolnie tych elementéw narzadu

ruchu, ktére na skutek monotonnej i czesto niewtasciwej pozycji ucznia podczas pracy

szkolnej, sg narazone na wszelkiego rodzaju deformacje (przykurcze, ostabienia,

nadmierne rozciggniecia itp.), co jest przyczyng powstawania i utrwalania sie

nieprawidtowej postawy ciata.
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| zestaw

1.

~Kwiatek zwiedly i kwiatek podlany”. Sktony gtowy w przéd z przyjeciem
niedbatej postawy, skton glowy ze stopniowym wyprostem kregostupa.

. ,Drzewa na wietrze”. Stojgc w lekkim rozkroku ze wzniesionymi w gore w bok

ramionami, skfony boczne z ruchem dtoni i palcow — chwianie sie gatezi
podczas wiatru.

.Lapanie much”. Prawa reka w skos ,fapie muche”, ten sam ruch wykonuje
lewa reka. Podskok i klasniecie nad glowg — mucha ztapana, opuszczenie

ramion bokiem w dot.

. ,Mate i duze piteczki”. Stopy zwarte, na przemian niskie i wysokie podskoki

W miejscu obunoz na palcach.

,Dmuchanie na piérko”. Wdech nosem i wydech ustami.

Il zestaw

1.

~Wypychanie sufitu”. Wycigganie gtowy w gore, nastepnie rozluznianie miesni

szyi.

2. ,Malowanie Scian i sufitu”. Nasladowanie malowania.

3. ,Sufit — podtoga”. Na pierwsze hasto dzieci prostujg ramiona w gére w skos,

na drugie wykonujg przysiad podparty.

.Froterowanie podtogi’. Wysuniecie nogi w przdod na palce i podskokiem
zmiana nogi.
JA...psik”. Cwiczenia oddechowe. Gteboki wdech i wydech w formie kichniecia

Z zastonieciem ust dtonmi.

Il zestaw

1.
2.

.Pajac kiwa gtowg”. Skfony gtowy w przdd i w tyt.
.Ptaszek rusza skrzydetkami’. Stojgc w matym rozkroku pionowy skurcz

ramion, wznosy i opusty tokci.

3. ,Pajacyk wesoty”. Klasna¢ 2 razy przed sobg i przenies¢ ramiona w bok.

4. ,Pajacyk smutny”. Siedzac w fawce dotkng¢ czotem pulpitu, wyprost

i spojrzenie na sufit.

,Pajacyk dmucha w balonik”. Gteboki wdech i wydech.
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Cwiczenia ksztaltujace - to éwiczenia ukierunkowane na uksztattowanie np. migsni
brzucha, sylwetki, miesni posladkowych. Wsrdd tych ¢wiczeh mozemy doszukiwacé
sie i tych, ktére przygotujg nas do wysitku- czyli tzw. rozgrzewki. Wszystkie ¢wiczenia
sq wykonywane w Scisle okre$lonej kolejnosci, aby przygotowa¢ organizm
catosciowo do wysitku. Pamietajmy o nich i nie zmieniajmy kolejnosci gdyz np.
przysiady wykonywane na samym poczatku aktywnosci mogg wywotaé bol

i spowodowac trwate urazy.

GRY | ZABAWY RUCHOWE - to najwlasciwsza forma aktywnosci ruchowej dla
dziecka w wieku 6 lat .

Dziecko w wieku 6-9 lat cechuje naturalna ciekawos¢, ktéra jest motorem rozwoju
osobowego. Spontaniczna aktywnos¢ poznawcza dziecka rozwija sie w sposéb
naturalny i ksztattuje motywacje do zdobywania wiadomosci, umiejetnosci, oraz
realizowania potrzeb i upodoban dziecka. Wyksztalca sie wowczas
spostrzegawczos¢, koncentracja uwagi, a takze koordynacja wzrokowo - ruchowa.

Osiggnieciu tych umiejetnosci sprzyjajg gry i zabawy sportowe.

Wiasciwosci gier i zabaw ruchowych:

e wywotujg pozytywne emocje,

e powodujg powstawanie i roztadowanie napie¢ psychofizycznych,

e sg odbiciem przezy¢ i aktualnego stanu intelektualno -
emocjonalnego dziecka,

e charakteryzujg sie pierwiastkami kreatywnymi zarowno w tresci
zabawy, jak rowniez w tresci podejmowanych czynnosci ruchowych,

e oddziatujg na rozwijanie poczucia estetyki i wlasnej wartosci,

e sg dobrowolng forma wykorzystywania wtasnego czasu wolnego,
w celu odprezenia psychicznego i fizycznego,

e podejmowane sg bez wzgledu na wiek, pte¢, warunki spoteczno-
bytowe czy wyksztatcenie,

e przygotowujg do zycia w spotecznosci ludzkiej poprzez

réznorodnos¢ petnionych w zabawie funkciji.
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Tok lekcji gier i zabaw ruchowych wedtug R. Trzesniowskiego:

1.

© N o g bk Db

Zabawa ze spiewem.

Zabawa orientacyjno- porzadkowa.
Zabawa na czworakach.

Zabawa rzutna.

Zabawa biezna.

Zabawa orientacyjno- porzadkowa.
Zabawa skoczna.

Zabawa ze $piewem lub plgs.

Gry i zabawy ruchowe mozemy podzieli¢ na: (wedlug R. Trzesniowskiego):

(o]

zabawy ze $piewem:(przyktady ,Karuzela”, ,Stary niedzwiedz”, ,Rolnik”,
»1ancerze”, ,Nie chce cie”),

zabawy i gry orientacyjno- porzadkowe (,Zagubiony kotek”, ,Powo6dz”,
,Dzien dobry”),

zabawy i gry na czworakach:(,Pieski na spacer”, ,Zabki na face”, ,Bocian

i zaby”, ,Baraszkujace niedzwiadki”, ,Psy i koty”),

zabawy i gry z mocowaniem(,Przecigganie liny”, ,Kto silniejszy”, ,Katuza”,
.Przecigganie w parach”),

zabawy i gry biezne(,Murarz”, ,Lawina”, ,Sadzenie ziemniakow”,
~Wiewiorki do dziupli”, ,Berek”, ,Wyscig numerow”),

zabawy i gry rzutne (,Bombardowanie”, ,Telegram z odpowiedzig”, ,Wyscig
pitek w tunelu”, ,Pitka w kole”),

zabawy i gry kopne (,Kreta $ciezka”, ,Podawanie pitki nogq”, ,Sztafeta
kopana”),

gry i zabawy skoczne(,Skoki dodawane”, ,Szczur’, ,Koszenie trawy”,
»Wyscigi skokami”).
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CZYNNIKI ZYCIA CODZIENNEGO ODDZIALYWUJACE NA SYLWETKE:

NOSZENIE TORNISTRA

Sq dzieci, ktdére nosza tornistry bardzo lekkie, sg i takie, ktére uginajg sie wprost pod
ich ciezarem (waga pustego tornistra wahata sie w granicach od 0,90 kg do 1,40 kg).
Przekroczenia wagi tornistrow nalezy dopatrywaé sie w noszeniu dodatkowych
przedmiotdbw nie zwigzanych z nauczaniem, przynoszenie do szkoty ksigzek
i zeszytow z przedmiotow nie ujetych w rozkfadzie, niedostatecznym nadzorze

rodzicow i nauczycieli nad zawartoscig tornistrow/plecakéw.

Ksigzki trzeba jak najdiuzej nosi¢ w tornistrze, a pozniej
w plecaku o odpowiednio umocowanych paskach

Whnioski dla rodzicéw i nauczycieli:
0 nalezy uczy¢ dzieci racjonalnego pakowania tornistrow,
O usuwania z nich rzeczy niepotrzebnych i utrzymywania w nich
porzadku,
0 przy zakupie tornistrow dla dzieci nalezy bra¢ pod uwage nie tylko ich
wyglad, ale rowniez ich mase; sg bowiem tornistry masywne i ciezkie,
ktére nawet bez zadnej zawartosci sg juz dos¢ duzym obcigzeniem dla

dzieci,
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(0]

przy zakupie tornistra/plecaka nalezy zwréci¢é uwage na jego wielkosc,
ksztatt, wzmocnienie stelazem,

zmniejszenie ciezaru tornistra/plecaka poprzez noszenie przedmiotow
jedynie niezbednych, wybor zeszytow w miekkich, Izejszych oktadkach,
napojéw w lekkich opakowaniach, przechowywanie w szkotach
niewykorzystywanych w domach pomocy naukowych (ksigzek, farbek),
obuwia zamiennego itp.,

zapakowanie tornistra/plecaka w sposob uniemozliwiajacy przesuwanie
sie jego zawartosci,

dobranie odpowiedniej dtugosci szelek tornistra/plecaka, aby zapewnié
jego prawidtowe usytuowanie na plecach dziecka,

niedopuszczalne jest, aby plecak noszony byt na jednym ramieniu.

PRZY ZAPEWNIENIU PRAWIDLOWO DOBRANYCH MEBLI NALEZY
ZACHOWAC NASTEPUJACE ZASADY:

(0]

(0]

(o]

tutdw powinien by¢ wyprostowany i oddalony od stotu 3-5 cm,

miedzy tutowiem a udami utrzymany kat prosty,

nogi piszgcego powinny dotyka¢ catymi stopami podtoza lub podndzka
stotu,

gtowa powinna by¢ nieznacznie pochylona nad stotem, za$ odlegtos¢
oczu od konca piora powinna wynosi¢ 30-35 cm,

tokcie nie powinny leze¢ na stole, ale wystawac nieco poza jego brzeg,
zeszyt nalezy umieszcza¢ na wprost srodka piersi piszacego tak, aby
prawy rog zeszytu lezat wyzej niz lewy,

w czasie czytania dziecko powinno siedzie¢ prosto i nie pochylac sie.
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Prawidiowa pozycja siedzaca przy biurku

MEBLE SZKOLNE POWINNY BYC DOSTOSOWANE DO WZROSTU UCZNIA

NR ROZMIARU L. ,
STOLU WYROZNIK ROZMIARU , WZROST UCZESTNIKOW CM
| KRZESL A KOLOR SREDNI DLA ZAKRESU WZROSTU

0 BIALY 90 od 82 do 98

I POMARANCZOWY 105 |od99do 112

| FIOLETOWY 120 | od 113 do 127

[} ZOLTY 135 | od 128 do 142

v CZERWONY 150 | od 143 do 157

\" ZIELONY 165 | od 158 do 172

Vi NIEBIESKI 180 | powyzej 172

PRAWIDLOWE OBUWIE JEST BARDZO WAZNA | ISTOTNA SPRAWA:

Obuwie dziecka zaréwno do ¢wiczen, jak i uzytku codziennego powinno miec:

odpowiednig dtugos¢,
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e odpowiednig szerokos$¢,

e celastyczng podeszwe,

e niezbyt duzy ciezar,

e sztywny, dobrze obejmujacy zapietek,

e powinien by¢ wykonany z naturalnych materiatéw,

o wkiadki ortopedyczne zaleca lekarz, rodzic nie moze sam ich

instalowac, gdyz moga bardziej zaszkodzi¢ dziecku niz pomac.

WADY POSTAWY

Postawe ciata dziecka ksztattuje gtéwnie Ssrodowisko, w ktdérym najistotniejszg
role odgrywa dom i szkota. Dom oddziatywuje na okres niemowlecy i wczesne
dziecinstwo, pozniej duzy wptyw na rozwdj dziecka ma szkofa. Jej negatywny wptyw
na ksztattowanie sie postawy to przede wszystkim: siedzgca, nieprawidtowa pozycja,
zbyt duze obcigzenie kregostupa tornistrami/plecakami oraz nieprawidtowo dobrane
do wzrostu uczniow zestawy mebli szkolnych.

Kilkugodzinny pobyt dziecka w szkole, przede wszystkim w jednej, siedzacej
pozycji oraz mato aktywny tryb Zzycia po zajeciach lekcyjnych sprzyja powstawaniu

wad postawy.

W okresie szkolnym wyréznia sie dwa okresy krytyczne w ksztattowaniu postawy

ciata dziecka, poniewaz wtedy powstaje najwiecej wad:

Pierwszy taki okres to wiek dziecka 6-7 lat. Wigze sie to ze zmiang trybu zycia.
Przejscie ze spontanicznej aktywnosci ruchowej na bardziej statyczna, zwigzang
z wielogodzinng naukg w pozycji siedzgcej, wymuszajgcg niekorzystne pozycje
statyczne. Rodzicow nalezy nauczyC patrze¢ na dziecko pod katem dostrzegania

pewnych objawow, aby im przeciwdziatac.

Okres drugi to czas dojrzewania, u dziewczat 11-13 lat, u chtopcow 13-14 lat.
Nastepuje szybki rozwdj koscca, za ktorym nie nadgza uktad miesniowy. Prowadzi to
do zaburzen statyki i postawy ciata. U dziewczat wystepuje czesto che¢ ukrycia
rozwijajgcych sie piersi przez przesuniecie barkdw do przodu i zaokraglenie plecow.

Szybki wzrost powoduje tez przesuniecie srodka ciezkosci ku goérze, co sprzyja
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powstawaniu nadmiernej kifozy( garbienie sie) i wystepowanie zmian w budowie

kregéw — u chtopcow choroba Scheuermanna.

Najlepszym sposobem jest systematyczna obserwacja dziecka: jak wyglada, jak sie

porusza, jak stoi, jak chodzi, jak zdziera podeszwe obuwia.

Patrzac od przodu: obserwujemy czy broda, mostek, pepek sg na jednej linii
pionowej padajgcej miedzy kolana i kostki wewnetrzne, oraz na ,tréjkaty talii”

(przestrzenie miedzy rekami, a tutowiem).

Patrzac od tytu: oceniamy linie barkdéw, katow topatek, bioder, fatdy posladkowe,
linie kostek oraz czy pion spuszczony z potylicy pokrywa sie z linig kregostupa,
szparg posladkowa, i czy pada miedzy kolanami i kostkami. Oceniamy potozenie
topatek, czy nie odstajg, ponownie ,trojkaty talii” oraz kolana i stopy (czy pieta nie

,ucieka” na bok).

W skionie: oceniamy kontury ciata, czy ktéras ze stron nie jest bardziej wystajgca.
Patrzac z boku: mozemy zaobserwowac¢ ustawienie gtowy, barkéw, czy nie sag
wysuniete nadmiernie do przodu. Oceniamy krzywizny kregostupa, ich pogtebienie

lub zniesienie.

Jz;gl T “|iy f - J
\ ]/

Dzieci z bocznym skrzywieniem kregostupa: a, b — w pozycji
stojgcej, c — w skionie
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Do najczestszych wad postawy naleza:

e plecy okragte — to nadmierne uwypuklenie fizjologicznej krzywizny
piersiowej (garbienie sie, wysuwanie gtowy i barkéw ku przodowi,
odstawanie topatek, klatka piersiowa sptaszczona),

e plecy wkleste — to nadmierne uwypuklenie fizjologicznej krzywizny
ledzwiowe] (zaznaczone wygiecie lordozy ledzwiowej ku przodowi,
wypiety brzuch, podkurczone nadmiernie miesnie),

o plecy okragto — wkleste — to potgczenie w/w wad,

o plecy ptaskie — charakterystyczne sptaszczenie obu krzywizn kifozy
piersiowe;j i lordozy ledzwiowej,

o boczne skrzywienie kregostupa (skoliozy).

| A \
1\ t \\ \
A AN >\ | |
k\ ';_1 / 1: :
) / )

Najczestsze wady postawy: a — plecy plaskie, b — plecy
okragle, c — plecy wkleste, d - plecy wklesto-okragle

Wady statyczne konnczyn dolnych:
o kolana koslawe — to wygiecie konczyn w stawie kolanowym do wewnatrz,
o kolana szpotawe — w ksztatcie ,0°, wygiecie konczyn w stawie

kolanowym na zewnatrz,
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ptaskostopie.

Wadom postawy mozemy przeciwdziala¢ przez:

zapewnienie odpowiednich warunkow do spania,
uprawianie gimnastyki poranne;j,

odpowiednio zapakowany tornister,

zapewnienie odpowiednich warunkow pracy w szkole,
stosowanie ¢wiczen srodlekcyjnych

stworzenie odpowiednich warunkéw pracy w domu,
stosowanie zmiennos$ci pozycji przy odrabianiu lekcji,
prawidtowy sposob poruszania sie i odpowiednie obuwie,

prawidtowe odzywianie.

Czestymi przyczynami, ktére sprzyjaja rozwojowi wad postawy i chorobom

kregostupa s3:

niedobdr ruchu — siedzacy tryb zycia (sprzyja temu telewizja i komputer);
przyjmowanie jednorodnych i dtugotrwatych pozycji (siad na podwinietej
jednej

nodze, nieprawidtowe noszenie ciezkich rzeczy itp.);

niski poziom kultury zdrowotnej naszego spoteczenstwa (brak czynnego
zainteresowania sportem).

nieodpowiednie meble i sprzet niedostosowany do wzrostu i

proporcji ciata dziecka,

obcigzenie dzieci plecakami/tornistrami z przekroczong waga,
niewtasciwa technika chodu i biegu,

niewtasciwe obuwie,

otytosc¢.

boczne odchylenia linii kregostupa,
asymetrie prawej i lewej strony ciata,

wysuniecie gtowy i barkow do przodu,
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znaczne uwypuklenie brzucha,
odstawanie topatek,
szpotawos¢ lub duza koslawosc¢ kolan,

koslawe ustawienie piety.

Harwardowskie typy postaw A, B, C, D
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D — bardzo 7l

(Gilewic= Z.: Teoria wychowania fizycznego, str. 160).
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W razie wystgpienia powyzszych objawdéw najlepiej skontaktowac sie ze
specjalistg, ktory po zbadaniu dziecka potwierdzi lub rozproszy obawy, a w razie

potrzeby okresli sposob terapii.

Nalezy pamieta¢, ze wady postawy same nie ustepujg. Dzieci nie wyrastajg z nich
z wiekiem. Wady nie leczone utrwalajg sie i pogtebiajg, doprowadzajgc do zaburzen
w sylwetce i zdrowiu dziecka. Kolana koslawe, stopy ptasko-koslawe to typowe wady
postawy dzieci z nadmierng masg ciata. Deformacje te sg w pozniejszym okresie
zycia przyczyng wczesnych zmian zwyrodnieniowych, nierzadko wymagajacych

kosztownych operaciji.

UWAGI | WSKAZOWKI METODYCZNE
Cele szkolnej aktywnosci ruchowej powinny by¢ ukierunkowane na realizacje wielu

funkciji, ktore mozna rozpatrywac jako dziatalnos¢ zmierzajacg do:

1. Podnoszenia jakosci zycia dziecka (zajecia kompensujg niedostatek ruchu
w warunkach zyciowych dziecka , rodzinnych i szkolnych).

2. Uswiadomienia dziecku praktyczno - zyciowego znaczenia ruchu (zajecia
pozwalajg uczniowi ksztattowac witasne srodowisko zyciowe czynigc je przez
to dostepnym do doswiadczen ruchowych).

3. Rozwijania kluczowych kwalifikacji psychomotorycznych dziecka niezbednych
mu w innych formach wyrazu-komunikacji (dostep do doswiadczen i przezyc
oraz zmystowe przetwarzanie ich na plastyce, muzyce, tancu, formach
teatralnych).

4. Zdobywania przez dziecko doswiadczeh socjalnych i kulturowych (zajecia
wprowadzajgce ucznia w Srodowisko spoteczne).

5. Rozpoznania, zrozumienia i przyjecia przez dziecko wartosci ciata oraz innych
wartoéci ogolnoludzkich (zajecia aktywizujg dziecko do odkrywania
I poznawania mozliwosci swojego ciata oraz sensu pracy na rzecz ciata i jego

zdrowia).

Pozytywne znaczenie aktywno$ci fizycznej zostato zauwazone i docenione, dlatego

w szkotach nastgpity zmiany w organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, zwiekszono
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liczbe godzin wychowania fizycznego w szkotach podstawowych i gimnazjalnych
oraz w szkotach ponadgimnazjalnych. Szkoty réwniez zapewnity uczniom mozliwos¢
korzystania z popotudniowych zaje¢ w ramach SKS-o6w i innych klubow sportowych.

Wytyczne zawarte w nowej podstawie programowej Rozporzadzenie Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w poszczegolnych typach
szkét_(rozporzgdzenie zostato opublikowane w Dzienniku Ustaw z dnia 15 stycznia
2009 r. Nr 4, poz. 17) s zbiezne z omawiang problematykg w tym poradniku.
Najistotniejsze jest to, iz zatozenia szkolnej aktywnosci fizycznej nie majg realizowaé
tylko nauczyciele wychowania fizycznego, ale cata spotecznosc¢ szkolna tzn. takze
inni nauczyciele przedmiotowi, bibliotekarze, nauczyciele szkolnej zerowki, panie
i panowie pracujgcy w nauczaniu zintegrowanym, higienistka szkolna, pracownicy

obstugowi, rodzice, a takze dyrektor szkoty.

ARKUSZ ANKIETY DLA RODZICA

1. Jak oceniam zmeczenie dziecka? — jest szkodliwe czy korzystne dla
sprawnosci fizyczne;.

2. Jako motywuje dziecko do aktywnego wudziatu w lekcji wychowania
fizycznego? (Czy dziecko posiada cate wyposazenie do cwiczen? Czy
przypominam wieczorem o spakowaniu stroju sportowego?).

3. Jak wspomagam dziecko w zabiegach higienicznych? (Czy ma czysty strdj
sportowy? Jak zapatruje sie na mycie — kapiel po lekcjach wf?).

4. Zwolnienia z lekcji wf. (W jakich okolicznosciach zwalniam dziecko z lekcji?
Czy zwolnienia lekarskie majg petne uzasadnienie?).

5. Moje podejscie do sportu szkolnego. (Czy zachecam dziecko do udziatu
w zajeciach pozalekcyjnych (SKS, rozgrywki szkolne) i pozaszkolnych (klub)?

6. Czy sa takie formy aktywnego wypoczynku, ktore dziecko realizuje wspolnie
z rodzicem (jakie, jak czesto i przez jaki czas)?

7. Czy wspdlnie chodzimy na imprezy sportowe?

8. Czy zwracam uwage na higiene osobistg, czy dziecko ma zapewnione
warunki do nauki i wypoczynku?

9. Czy eliminuje czynniki szkodliwe dla zdrowia mojego dziecka? :
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e odzywianie: brak sniadania, spozywanie produktow szkodliwych,
e odpoczynek: pdzne chodzenie spaé, krotki czas snu,

e hatas: gtosne stuchanie muzyki,

e pole magnetyczne, fale radiowe: naduzywanie komorek,

e palenie papierosow, picie napojéw alkoholowych, narkotyki.
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