CO DAJE NAM SYSTEMATYCZNA AKTYWNOŚĆ RUCHOWA?
(Scenariusz zajęć wychowania fizycznego dla gimnazjum – TI w nauczaniu przedmiotowym)

Opracowała: Małgorzata Nogalska

Hasło z podstawy programowej:

Zasady funkcjonowania organizmu, regeneracji sił i czynnego odpoczynku, zapobieganie chorobom i uzależnieniom.

Temat: Co daje nam systematyczna aktywność ruchowa?

Przed przystąpieniem do zajęć uczeń powinien posiadać następujące umiejętności:

· Z informatyki- zna podstawy obsługi komputera, potrafi pracować w programie Word, zapisać informacje na dyskietce, obejrzeć prezentację w programie Power Point, pracować w dwóch oknach.

· Z biologii: podstawy funkcjonowania poszczególnych układów i narządów

Środki:

· Komputery

· Prezentacja, „Co daje nam systematyczna aktywność ruchowa” Działania praktyczne

· Karty pracy

· Dyskietki

Metody:

· Pogadanka

· Ćwiczenia przy komputerze

· Działania praktyczne

· Pokaz

Formy pracy:

· Indywidualna przy komputerze

Cele:

Po przeprowadzonych zajęciach uczeń powinien:

· Wiedzieć, co to jest aktywność ruchowa

· Znać korzyści płynące z systematycznej aktywności ruchowej

· Wiedzieć, jaki wpływ ma ruch na poszczególne układy, narządy w organiźmie człowieka

· Wiedzieć, co dzieje się w jego organiźmie podczas wysiłku fizycznego

· Uświadomić sobie poziom własnej aktywności ruchowej (Test)

Przebieg lekcji:

1. Wstęp:

Powiedz uczniom, że ruch to życie. Wiadomo, że nasi praojcowie, aby przetrwać musieli być silni i sprawni, musieli wytrwale biegać i pokonywać silniejsze od siebie zwierzęta. Potem jednak człowiek stał się wygodny. Zaczął stawiać ogrzewane domy, jeździć samochodem, zbudował maszyny i urządzenia, które zwolniły 
go od aktywności ruchowej. Wreszcie wymyślił człowiek telewizor i komputer 
i zasiadł przed monitorem na wiele godzin dziennie. I wtedy zaczął chorować 

na wiele, wiele chorób...

2. Zaproś uczniów do obejrzenia prezentacji w programie Power Point,
 pt. „Co daje nam aktywność ruchowa.ppt”

3. Podsumuj pokaz, zapytaj uczniów, dlaczego ruch jest ważny dla człowieka? Daj kilka minut uczniom na swobodne wypowiedzi.

4. Po obejrzeniu prezentacji poproś uczniów o otwarcie pliku Zagrożenia i wypełnienie karty ćwiczeń „Zagrożenia wynikające z życia pozbawionego ruchu”. Uczniowie posługując się edytorem tekstu wypełniają tabelkę, potem odczytują głośno 
to, co zapisali (pomijając to, co zostało wcześniej przedstawione przez kolegów),uzupełniają tabelki o brakujące im zdania. W ten sposób powstanie wspólna lista zagrożeń wynikających z braku ruchu- odczytajcie ją głośno. Poproś uczniów 
o zapisanie ćwiczenia na dyskietkach.

5. Powiedz, że teraz każdy z uczniów indywidualnie określi sobie poziom swojej aktywności ruchowej. Poproś o otwarcie pliku Test
6. Uczniowie samodzielnie, indywidualnie wypełniają test, wpisując obliczoną liczbę punktów. Poproś o zapisanie na dyskietce wypełnionego testu.

7. Poproś o otwarcie pliku Interpretacja i odczytanie indywidualnie interpretacji otrzymanego wyniku testu. 

8. Podsumuj: powiedz, że ponieważ uczniowie wiedzą już, jakie korzyści przynosi systematyczna aktywność fizyczna, oraz jakie zagrożenia wynikają z braku ruchu 
i uświadomili sobie swój własny poziom aktywności ruchowej - niech samodzielnie wyciągną wnioski może powinni zmienić dotychczasowy styl życia?!

9. Na zakończenie rozdaj kartki „informacja zwrotna dla nauczyciela”, poproś uczniów 

o wypełnienie. Dowiesz się czy zajęcia podobały się czy nie, a może trzeba coś zmienić w scenariuszu?( plik Informacja zwrotna.doc )

Pusta karta ćwiczeń - Zagrożenia wynikające z życia pozbawionego ruchu – plik Zagrożenia
	Układ ruchu


	Układ mięśniowy
	Układ oddechowy
	Układ krwionośny
	Inne

	
	
	
	
	


Wypełniona karta ćwiczeń „ Zagrożenia wynikające z życia pozbawionego ruchu” - plik Zagrożenia wypełniona
	Układ ruchu


	Układ mięśniowy
	Układ oddechowy
	Układ krwionośny
	Inne

	· Sztywnienie, osłabienie więzadeł

· Zwiększone ryzyko uszkodzenia stawów

· Odwapnienie układu kostnego

· Wady postawy

· Przeciążenie i bóle kręgosłupa
	· Zwiotczenie mięśni aż do ich zaniku

· Podatność na uszkodzenia

· Zmniejsza się siła mięśni

· Osłabiona koordynacja mięśni
	· Płytki oddech

· Zaburzenia oddychania

· Zmniejsza się pojemność życiowa płuc
	· Słabe, otłuszczone serce, bije szybko

· Zaburzenia pracy serca

· Upośledzenie krążenia krwi

· Wzrost ciśnienia tętniczego krwi
	· Utrudnione racjonalne wykorzystanie pokarmów sprzyja otyłości

· Organizm bardziej podatny na choroby

· Obniżona sprawność psychofizyczna

· Depresja, brak odporności na trudy dnia codziennego

· Zaburzenia poczucia własnej wartości




INFORMACJA ZWROTNA – JAK PODOBAŁY CI SIĘ ZAJĘCIA?

Napisz krótki komentarz w odpowiednim miejscu!!!
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