Witam Was po przerwie, mam nadzieje ze nie straciliscie formy. W
zatgcznikach przekazuje Wam tresci do 3 kolejnych lekcji wychowania
fizycznego w tym tygodniu. Lekcje z pitki noznej i lekkoatletyki dotyczg
wszystkich uczniow tak jak temat: "Wptyw aktywnosci fizycznej na
osiggniecia ucznia w szkole".

Pozdrawiam!
Nauczyciel

wychowania fizycznego
Radostaw Brozyna



WPLYW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NA OSIAGNIECIA
UCZNIA W SZKOLE




Aktywno$¢ fizyczna dzieci i mlodziezy jest jednym
z najwazniejszych czfynnik(’)w wplywajacych naich
prawidlowy rozwdj fizyczny i psychiczny, stan
zdrowia oraz jakosS¢ zycia.

A czy aktywno$¢ fizyczna wplywa na naukedziecka?
Otoz tak, aktywnos$c¢ fizyczna moze sprzyjac
uzyskiwaniu przez dzieci dobrych wynikow w nauce
— mozg dotleniony podczas wysitku fizycznego lepiej
pracuje, co przyczynia sie do lepszej koncentracji

i sukcesOw w nauce.

Aktywnos¢ korzystnie wplywa na procesy poznawcze
zwiekszajac doptyw krwi i tlenu do mézgu,
podnoszac poziom noradrenaliny oraz endorfin, co
wplywa na zwiekszenie poziomu czynnikow wzrostu,
ktore pobudzaja tworzenie nowych komorek
nerwowych i polaczen miedzy nimi. Wieksza
aktywnos¢ fizyczna tagodzi takze stres i poprawia
nastroj.




GLOWNE CZYNNIKI WPLYWAJACE NA ZDROWIE

CZLOWIEKA

- GENETYCZNE

- MEDYCYNA KLINICZNA | OPIEKA ZDROWOTNA

- SRODOWISKO

- STYL ZYCIA

- ok. 15%

- ok. 10%

- ok. 20%

- ok. 53%



ZACZYNA SIE W RODZINIE
| W SZKOLE

,DZIECI NIE SLUCHAJA
DOROStLYCH ALE ICH
WIERNIE NASLADUJA’

Jezeli dziecko od samego poczatku nie
znajdzie dostatecznego wsparcia

i przyktadu wsrod swych najblizszych

a nastepnie w szkole nie uczestniczy

w atrakcyjnych , intensywnych i czestych
zajeciach powoli wrasta w stan hipokinezy.

Towtasnie ten okres w zyciu warunkuje

w znacznym stopniu, czy ludzie mtodzi
wstepujg w swoje doroste zycie z kapitatem
zdrowia czy tez bagazem czynnikow ryzyka
chorab.




+RUCH MOZE ZASTAPIC NIEMAL KAZDE LEKARSTWO, ALE WSZYSTKIE LEKI

RAZEM NIE ZASTAPIA RUCHU” W. Oczko

AKTYWNOSC < J\“ (1

FIZYCZNA / ?ﬁ
KORZYSTNIE > Ad’—
WPLYWA NA: — —

METABOLIZM LIPIDOW .‘
| WEGLOWODANOW . )\’
el

-

-PROCES KRZEPNIECIA KRWI
-UKLAD NERWOWY

-UKLAD KRAZENIA

-UKLAD ODDECHOWY

- UKLAD RUCHOWY 3



UKLAD RUCHU:

W uktadzie ruchu, wysitek fizyczny dzieci i mtodziezy: /a |

wptywa na mineralizacje kosc¢ca i wzrastanie kosci,

zapobiega wadom postawy i je koryguje,

wzmacnia i stabilizuje stawy,

umacnia przyczepy miesni, sciegna i wigzadta,

zwieksza przekroj i Ob]QtOSC witékien miesniowych; wzrasta

sita i sprezystosc miesni,

e powoduje lepsze umiesnienie przejawiajace sie wiekszg
stabilnoscig uktadu kostnego; mocniejsze miesnie grzbietu
i brzucha przeciwdziatajq dolegliwosciom kregostupa.

e OzZywia procesy przemiany materii, w miesniach podnosi sie
m.in. ilos¢ glikogenu, potasu i zwigzkéw fosforowych;
rosnie zdolnos¢ do pracy.

e zmniejsza ilosc¢ tkanki ttuszczowej
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UKLAD KRWIONOSNY:

W uktadzie krwionosnym, aktywnosc fizyczna: Q\ /'

e podnosi koncentracje pozgdanego cholesterolu HDL; jego
iloS¢ w organizmie jest odwrotnie proporcjonalna do ryzyka
wystgpienia choroby wiencowej,

e zwieksza metabolizm trojglicerydow i ich kwasow
ttuszczowych oraz przemiany glukozy i jej kontroli we krwi,

e zwieksza liczbe czerwonych i biatych krwinek oraz
poziom hemoglobiny w krwinkach,

e podnosi pojemnosc tlenowg krwi; zmniejsza
tetno i cisnienie skurczowe krwi,

e zwieksza zdolnosc¢ transportowania krwi; rosnie ogoélna
wytrzymatosc¢ organizmu na zmeczenie,

e sprawia, ze serce stymulowane czestym wysitkiem

rozrasta sie, jego praca staje sie ekonomiczniejsza.



UKLAD NERWOWY:

W ukiladzie nerwowym wystepujem.in.:

e dojrzewanie osrodkéw ruchowych w mézgu i
wzrost motorycznosci,

e poprawienie szybkosci przewodzenia bodzcow
nerwowych,

e polepszenie koordynacji ruchowej i szybkosci reakcji
na bodzce,

e zmniejszenie poziomu leku i stanéw depresyjnych,

e poprawienie jakosci snu.
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W uktiadzie oddechowym:

e nastepuje zwiekszenie pojemnosci ptuc,

e powieksza sie gtebokos¢ oddechu i zuzycie tlenu,

e zmniejszona zostaje ilos¢ oddechéw na minute Oru-
wielkosc¢ diugu tlenowego.

W ukiadzie hormonalnymruch:

e ma korzystny wptyw na budowe i czynnosc¢
przysadki mézgowej, co moze odzwierciedli¢ sie w
procesie zwiekszenia rozwoju fizycznego.

e ma Wptyw na czynnosci innych gruczotéw tj. kory
nadnerczy, tarczycy i gonad.

W systemie immunologicznym:

e nastepuje wyrazny wzrost odpornosci organizmu na
zachorowania.
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ROZWOJ OSOBOWOSCI:

Odpowiednie wykorzystywanie ruchu w ksztattowaniu
powigzan sfery psychicznej i motorycznej przyczynia sie du:

e wyksztatcenia pozytywnej swiadomosci ciata,
e pozytywnych relacji miedzyludzkich,

e rozwijania odpowiedzialnosci, pewnosci siebie i poczucia
wtasnej wartosci,

e pobudzenia empatii, kreatywnosci i zdolnosci spotecznych,

e poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego jak i osiggniec
szkolnych,

e zwiekszenia zdolnosci samostanowienia, samorealizacji,
tolerancji, solidarnosci, opanowania i motywaciji.

e redukcji przypadkéw siegania po alkohol, papierosy
i narkotyki
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ROZWOJ INTELIGENCII: e

e Ruch, nie tylko czyni dziecko sprawniejszym, ale i
madrzejszym. Przez niego nastepuje odkrywanie uzdolnien i
talentow. Poprawia nastréj, daje poczucie spetnienia i
zadowolenia, pozwala lepiej poznac siebie i otoczenie.
Sprawnosc¢ fizyczna jest uwazana za czesc inteligenciji, jak
np. umiejetnos¢ mowy czy rozwigzywania zadan
matematycznych.

e Aktywnosc fizyczna wzmacnia uktad nerwowy, zwieksza

zdolnos¢ do pracy umystowej, spowalnia obnizenie zdolnosci
poznawczych.

o W badaniach, udowodniono pozytywny wptyw ruchu na
wyniki szkolne. Obserwacje dotyczyty umiejetnosci percepcii,
wskaznikow inteligencji, osiggnie¢ szkolnych, testéw werbalnych
i matematycznych oraz poziomu gotowosci szkolnej.

e Szczegdlnie wazne, dla poprawy oraz utrzymania sprawnosci
i funkcji umystu w okresie petnej dorostosci, jest mozliwie
najwczesniejsze podejmowanie aktywnosci ruchowej.



AKTYWNOSC FIZYCZNA | NAUKA:

e Niemieccy naukowcy, wykazali w 2007 roku, ze po 20-minutowym treningu ludzie byli wstanie
zapamietac¢ o 20 procent stow wiecej niz przed cwiczeniami.

e Okazato sie, ze dzieci, ktére majgc 11, 13,16 lat poswiecaty wiecej czasu na umiarkowane lub
intensywne ¢wiczenia, miaty lepsze wyniki w nauce we wszystkich analizowanych przedmiotach,
w poréwnaniu z mniej aktywnymi rowiesnikami.

e Jak wyliczyli, kazde dodatkowe 17 minut intensywnych ¢wiczen dziennie w przypadku chtopcéw
oraz 12 minut w przypadku dziewczynek miato zwigzek z lepszymi wynikami z uwzglednionych
przedmiotow w wieku 16 lat.

e Na tej postawie naukowcy spekulujg, ze gdyby dzieci éwiczyty przez 60 minut dziennie, ich ocena
z danego przedmiotu mogtaby poprawic sie nawet o caty stopien.

e Wedtug uczonych fakt, ze dziewczeta odnosity najwieksze korzysci z aktywnosci fizycznej moze
oznaczac, iz jej wptyw na modzg jest nieco odmienny u obu pfci.



- UPOSLEDZENIE MOTORYCZNOSCI
| WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ

- ZMNIEJSZENIE ILOSCI KRAZACYCH
CZERWONYCH KRWINEK-OBNIZENIE

PULAPU TLENOWEGO
- WADY POSTAWY

- OTYLOSC

- CHOROBY PSYCHOSPOLECZNE:
NERWICE, LEKI, DEPRESJE

- ZMNIEJSZENIE ODPORNOSCI
- MARGINALIZACJA SPOLECZNA

- TRUDNOSCI NA RYNKU PRACY

HIPOKINEZJA-BRAK RUCHU



CZY MY JESTESMY AKTYWNI ?

automatyzacja, roznego rodzaju maszyny-
zmniejszajg do minimum aktywnos$¢ fizyczng w zyciu
codziennym ludzi. Z roku na rok telewizja i komputery
zabierajg cztowiekowi coraz wiecej czasu i zmuszajg
go do siedzgcego trybu zycia.

Udogodnienia cywilizacyjne, srodki komunikacji, h
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DLACZEGO JEST TAK JAK JEST ?

- POLSKA JEST NA 99 MIEJSCU NA SWIECIE JESLI CHODZI O AKTYWNOSC RUCHOWA

- ZAJMUJEMY JEDNO Z CZOtOWYCH MIEJSC W EUROPIE POD WZGLEDEM
UMIERALNOSCI NA CHOROBY UKtADU KRAZENIA | CHOROBY NOWOTWOROWE

- WSROD MLODZIEZY SZKOLNEJ CO CZWARTY UCZEN WYKAZUJE ODCHYLENIAOD
PRAWIDLOWEGO STANU ZDROWIA



ILE RUCHU ?

Ruch wtedy jest skuteczny, gdy realizowany jest w odpowiedniegj
czestotliwosci, intensywnosci i objetosci.

UNIWERSALNY WZORZEC AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ DLA DOROSLYCH

3 x30 x130

DLA DZIECI-MINIMUM 1 GODZINA
DZIENNIE (WHO)




JAKI RUCH ?

ZASADA |

Decydujace znaczenie wspomagajgce i stymulujgcema
ruch czynny; taka aktywnos¢, ktora uruchamia
wiekszos¢ uktadow i organow naszego organizmul.

ZASADA 1l

Z wszelkich form aktywnosci fizycznej, bez wzgledu na
to jak sg zachwalane i reklamowane,
najwszechstronniejsze i najkorzystniejsze sgcwiczenia
wytrzymatosciowe angazujgce duze grupy miesniowe,
uktad krgzenia i procesy metaboliczne.

Takie kryteria najlepiej spetniajg rézne formy marszu,
truchtu i biegu, biegu na nartach, ptywanie, jazda na
rowerze, taniec.




ZASADA I

Zmiany, jakie powoduje aktywnos$¢ fizyczna

W rozwoju osobniczym sg odwracalne. Ich efekty
zanikajg po zaniechaniu aktywnego ruchowo stylu
zycia.




OPRACOWANO NA PODSTAWIE

-Janusz Bielski - , Zycie jest ruchem”

- Jerzy Piwonski - ,, Aktywnos¢ ruchowa — jak przeciwdziata¢ siedzgcemu trybowi
zycia”

-Wiestaw Osinski ,Aktywnosc fizyczna — czy moze zmienia¢ mozg” -
,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”(11/2014).

RADOSLAW BROZYNA
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