Szkota Podstawowa nr 3 Rogozno, 15 stycznia 2015 r.
im. Powstancow Wielkopolskich
64 — 610 Rogozno Wikp.
ul. Seminarialna 16
Jury Konkursu

»Aktywna Szkota — Aktywny Uczen”
Al. Jerozolimskie 151, lokal 2222

02- 326 Warszawa

Informacja o wykonaniu zadania konkursowego numer 7.

Zadanie 7

Zorganizowanie we wszystkich klasach cyklicznych zaje¢ z wychowania fizycznego prowadzonych przez
mtodziez pod kierunkiem nauczycieli w-f: Mdj zestaw ¢wiczen poprawiajgcy kondycje oraz nauczenie
innych ich wtasciwego stosowania. Ocena na podstawie informacji przestanej do jury przez szkote.

Wykonanie:

Liczba przeprowadzonych zajeé: 64

Liczba uczestnikéw: 215

Cel:

- promowanie aktywnosci fizycznej

- rozwijanie zainteresowan uczniéw dotyczgcych potrzeby codziennej aktywnosci ruchowej
- zwiekszenie wiedzy na temat wptywu ¢wiczen na zdrowie i zycie cztowieka

Informujemy, ze nasza szkota w okresie od 3 listopada 2014 r. do 19 grudnia 2014 r. wykonata
zadanie numer 7. Przez 6 tygodni w ustalony przez nauczycieli w-f dzien uczniowie mogli
zaprezentowac przed klasg przygotowany samodzielnie zestaw ¢wiczen poprawiajacy kondycje.
Wczeséniej przedstawiony w wersji pisemnej nauczycielowi w-f i przez niego zaakceptowany.
Nastepnie mieli mozliwos¢ nauczyé swoich kolegdw i kolezanki prawidtowego sposobu ich
wykonywania. W sumie z kazdej klasy zajecia prowadzito okoto 6 oséb, gtéwnie byly to ¢wiczenia
wplywajgce na okreslone grupy miesni, majgce na celu ksztattowac sylwetke mozliwe takze do
wykonania w warunkach domowych.




Kilkoro uczniéw zademonstrowato zestaw taczacy ¢wiczenia z zabawg oraz z przyborami jak pitka,

ringo.

Klasa VI a podczas wykonania zestawu ¢wiczen

Dodatkowo uczniowie kl. V a nakrecili filmik instruktazowy nt. ,Jak prawidfowo przeprowadzic¢
rozgrzewke?” (zat. 1), a kl.VI a wykonali ulotke ,, Rola aktywnosci fizycznej”, ktéra rozdawali uczniom

i rodzicom podczas Dnia Ruchu w szkole.

ROLA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna :

1. Poprawia wyglgd i samopoczucie.

2. Zmniejsza ryzyko nadwagi (profilaktyka).

3. Zmniejsza poziom cukru we krwi co u cukrzykéw powoduje
tatwiejsze wchtanianie sie jego do miesni, gdzie w czasie
wysitku zostaje spalony.

4. Zmniejsza poziom cholesterolu i trojgliceryddw oraz zwieksza
ilos¢ ,,dobrego” cholesterolu co hamuje rozwdj miazdzycy.

5. Redukuje ttuszcz odktadajgcy sie w okolicach brzucha,
najniebezpieczniejszy dla zdrowia.

6. Rozbudowuje miesnie kolan, plecéw, co odcigza stawy.

7. Ogranicza utrate substancji kostnej.

8. Zwieksza Srednig dtugosc zycia.

9. Zwieksza aktywnosc procesow metabolicznych co pozwala na
spalanie wiekszej ilosci kalorii.

10. Zmniejsza aktywnos¢ w komdrkach miesni, co zmniejsza
magazynowanie kalorii w postaci tfuszczu.

11. Utrzymuje nizszy poziom cisnienia tetniczego.

12. Poprawia wspdtczynnik obwodu talii do obwodu bioder.

13. Zwieksza zdolnos¢ wykorzystywania przez organizm tlenu.
14. Skutecznie usuwa napiecia emocjonalne.

15. Pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

,Ruch jest zyciem”
Arystoteles




Dnia 18 grudnia 2014 r. zostat zorganizowany wyjazd na basen dla klas IV-VI, gdzie uczniowie
mieli okazje pozna¢ elementy aquagimnastyki.

Corocznie w styczniu organizowany jest w naszej szkole konkurs taneczno-gimnastyczny
»,Cheerleaderki”. Uczestnicy z klas IV-VI przez caty styczen ¢wicza po lekcjach swéj wtasny uktad
choreograficzny do wybranej muzyki. W tym roku finat odbedzie sie w lutym. Oceniana jest
pomystowosé stroju, trudnos$¢ uktadu, ilos¢ procentowa uczestnikow z danej klasy oraz wdziek
zawodnikéw. Konkurs cieszy sie ogromnym powodzeniem, uczestniczg w nim nawet chtopcy. Czesé
z nich aktywnie kibicuje swojej grupie rozwieszajgc wtasnorecznie wykonane transparenty. Ponizej
przedstawiono zdjecia z zesztorocznego konkursu.

Nauczyciele aby podnies¢ swoje kompetencje uczestniczyli 7 pazdziernika 2014 r.
w warsztatach poprowadzonych przez nauczycieli w-f Hanne Krzywonos i Wiestawa JéZwiaka na temat
,Gry i zabawy ruchowe w edukacji wczesnoszkolnej”.




Udziat w proponowanych zajeciach uswiadomit uczniom jak wazny jest codzienny ruch,
pozwolit im na rozwiniecie takich cech jak: kreatywnos¢, praca w grupie, umiejetnosci spoteczne
polegajgce na angazowaniu innych w swoje dziatania oraz umiejetnosci komunikacyjne tzn.
wykorzystanie Internetu do poszukiwania informacji potrzebnych do realizacji zaje¢. Uczestnictwo
w tak réznorodnych formach zaje¢ ruchowych pozwolito przekonaé¢ uczniéw, ze ¢wiczagc mozna
Swietnie sie bawic¢, a jednoczesnie ksztattowaé swojg sylwetke i poprawiaé kondycje.

Opracowata: mgr Magdalena Hajt

Potwierdzam wykonanie zadania.
mgr inz. Izabela Konewka
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