WBUSK7?

Formularz zgloszenia

DOBRA PRAKTYKA EDUKACYJNA

Zespot Szkot Ogolnoksztatcacych 1 Sportowych w Zielonej
Nazwa szkoly/placowki: Gé
orze

Maja Korcz — nauczycielka wychowania fizycznego,
Autor/Autorzy: ' o
doradca metodyczny w Osrodku Doskonalenia Nauczycieli
(imig, nazwisko, stanowisko)
w Zielonej Gorze

Tytuk: Zdrowy kregostup — pilates, stretching

Czas realizacji: 1.10.2018 1. — 31.05.2019 .

Dydaktyka
Obszar dzialania o )
Wychowanie i profilaktyka
(podkresl wtasciwe lub wpisz)

1. Krétka charakterystyka Dobrej Praktyki:

Zdrowie dla cztowieka jest jednym z najwazniejszych zyciowych priorytetow. Warunkiem dobrego
zdrowia jest odpowiednia sprawnos¢ fizyczna, dobre samopoczucie, umiejetnosci wspotdziatania
w grupie, praca nad wlasng osobowoscig oraz racjonalna dieta. Klasa, ktora zostala objcta
innowacja to dziewczgta klasy trzeciej gimnazjum, czynnie uprawiajace sport, przez co mocno
obcigzone wysitkiem fizycznym. Dla tak mtodego organizmu czesto sa to obcigzenia ponad miare.
Aktywnos¢ fizyczna dziata na cztowieka prozdrowotnie, ale moze tez stanowi¢ zagrozenie dla
zdrowia poprzez urazy i kontuzje. Obserwujac t¢ klase w poprzednim roku szkolnym zauwazytam,
ze dziewczgta bardzo czesto uskarzajg si¢ na bole w okolicach krggostupa. Te dolegliwosci bardzo
ograniczaty udzial uczennic zarowno w treningach, jak i lekcjach wychowania fizycznego. Z tego
tez wzgledu chcac pomoc dzieciom w ich problemach, w roku szkolnym 2018/19 dwa razy
W miesigcu wprowadzitam zajecia z ¢wiczeniami 0 charakterze prewencyjnym, pozwalajgce
utrzymac¢ organizm mtodego czlowieka w dobrej kondycji przez caly rok szkolny. Do programu
wychowania fizycznego wiaczone zostaty ¢wiczenia pilatesowe, zdrowego kregostupa oraz
stretchingu. Wprowadzona innowacja pozwolita wzbogaci¢ i poszerzy¢ wiedz¢ uczennic na temat
zdrowia oraz miata za zadanie znacznie zniwelowac napigcia i problemy bolowe u nich
wystepujace.

Zajecia realizowane byty w sali fitness Zespotu Szkot Ogolnoksztatcacych i Sportowych w Zielonej
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Gorze, dwa razy w miesigcu, W ramach lekcji wychowania fizycznego. Do ¢wiczen wykorzystano:
muzyke relaksacyjna, maty, rolery, gumy, pitki body ball oraz lustra. Zajecia taczyty klasyczne
éwiczenia fitness, elementy pilatesu oraz stretchingu, byty prowadzone boso. Cwiczenia
wykonywano bardzo precyzyjnie i powoli. Byly one ukierunkowane na poprawe pracy miesni
glebokich, odpowiedzialnych za stabilizacje krggostupa oraz na wzmacnianie mie$ni brzucha,
posladkow, barkow, kolan 1 bioder. Systematycznie wykonywane ¢wiczenia pomagaty
W utrzymaniu prawidtowej postawy ciata, wzmacnialy gorset mig¢sniowy oraz zmniejszaly

przykurcze.

Cele podjetego dzialania (w punktach):

Wzrost wiedzy na temat sposobow zapobiegania urazom kregostupa.
Podniesienie poziomu sprawnosci fizyczneyj.

Wzmacnianie krggostupa, redukcja napigcia migsniowego, przykurczy, mobilizacja stawow.
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Ksztattowanie $wiadomosci ruchu, nauka relaksacji, skupienia podczas wykonywania ¢wiczen
i swiadomego oddychania.

5. Redukcja stresu i poprawa samopoczucia.

3. Glowne dzialania (w punktach):

Umiejetnosci:
1. Cwiczenia ksztattujace wiasciwa postawe ciata. Wszystkie éwiczenia w tym  bloku

sg elementem profilaktyki i korekcji wad postawy. Odpowiednie ustawienie gtowy, tutowia,

miednicy, nog.
2. Cwiczenia stymulujace rozwéj uktadéw: ruchowego, oddechowego, krazeniowego, nerwowego.

3. W tym bloku wykorzystatam ¢wiczenia, ktore mialy za zadanie poprawi¢ lub utrzymac
ruchomos$¢ w stawach. Zwiekszy¢ sprezystos¢ i elastycznos¢ wigzadet i1 torebek stawowych,

rozwija¢ pamig¢ ruchowa oraz utrzymac¢ wydolnos$¢ uktadu krazenia.

4. Podstawowe techniki ¢wiczen fitness. Wybratam tu ¢wiczenia z niektorych form fitnessu m.in.
wzmacniajagce migsnie posturalne w ,,desce” czy moscie bokiem, a takze ¢wiczenia

rozgrzewkowe o zmniejszonej intensywnosci.
5. Elementy stretchingu i pilatesu.

6. Samodzielne kontrolowanie postawy ciata.




7. Wykonywanie ¢wiczen z gumami wzmacniajagce mig¢snie: grzbietu, brzucha, posladkéw,

barkéw, rak i nog.

8. Cwiczenia prewencyjne przy bolach plecow. Ten temat obejmowatl éwiczenia stabilizacyjne,

odcinek lgdzwiowy w lezeniu tylem.
9. Cwiczenia z rolerami do masazu.
10. Komponowanie ¢wiczen w ramach obwodu stacyjnego.
Wiadomosci:
1. Przyczyny bolow kregostupa w grach zespotowych.
2. Sposoby zapobiegania i niwelowania bolow plecow.
3. Dobor ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
4. Znaczenie programdw prewencyjnych w sportach zespotowych.

5. Znaczenie stosowania ¢wiczen oddechowych i relaksacyjnych (prawidtowa regulacja oddechu

podczas ¢wiczen).

6. Wplyw ruchu na adaptacj¢ organizmu do wysitku (uktad ruchowy, oddechowy, krazenia,

Nerwowy).
7. Higiena osobista na zajeciach.
8. Wypoczynek czynny i bierny — zasady stosowania w zyciu codziennym.
9. Zdrowe, wlasciwe odzywianie w treningu.

Wszystkie zajecia byly realizowane metoda zadaniowg $cista, poniewaz pozwala ona na doktadne
odwzorowanie ruchu. Zaczynajgc kazde zajecia wprowadzaltam zyczliwg atmosfere, podczas
¢wiczen nie wystepowala rywalizacja, a jedynie satysfakcja z wykonywanych ¢wiczen i mobilizacja
do dalszej pracy. Zrezygnowatam tez z oceny, co przetozylo si¢ na bardzo duza motywacje

wewnetrzng dziewczat.

4. Uzyskane rezultaty (w punktach):

Uczennice:
e poprawity poziom sprawnosci fizycznej;
e poznaly mozliwosci i ograniczenia wtasnego organizmu,

1. nabyly umiejetnosci wykonywania ¢wiczen wzmacniajgcych i stymulujacych kregostup;




2. podniosty wiedzg na temat sposobéw zapobiegania urazom kregostupa, co powinno skutkowac
uniknigciem kontuzji w przysztosci;
3. poznaly sposoby relaksacji oraz ich mozliwo$ci wykorzystania w celu redukcji stresu i poprawy

samopoczucia.

5. Refleksje, rekomendacje (zdobyte doswiadczenia, napotkane problemy i polecany sposéb ich

rozwiqzania lub unikniecia trudnosci, ewentualne rady i wskazowki):

Do przeprowadzenia opisanych zaje¢ nie jest potrzebna profesjonalna sala fitness z pelnym
wyposazeniem. Wystarczy sala spetniajgca wymogi bezpieczenstwa, np. sala gimnastyczna, czy tez
inna sala, ktorg mamy do dyspozycji w swojej szkole. W przypadku, kiedy nie mamy luster nalezy
zwroci¢ baczniejsza uwage na indywidualng korekte ¢wiczacych. Jesli nie posiadamy ktorego$
z wymienionych sprzetow, a dysponujemy innym, mozemy dokona¢ zamiany dostosowujac
¢wiczenia lub realizujac takie, ktore go nie wymagaja. Zajecia tego typu nalezy wprowadzaé po
wstepnej diagnozie stanu zdrowia ucznidw 1 na tej podstawie dokona¢ doboru w/w ¢Ewiczen.
Ta forma aktywnosci Swietnie sprawdza si¢ w pracy z grupami starszych dziewczat, czyli ostatniej
klasy szkoly podstawowej oraz szkol ponadpodstawowych. Z moich obserwacji i doswiadczen
wynika, ze jest to dla nich §wietna forma relaksacyjna, a spokojna muzyka pomaga dziewczgtom
odprezy¢ si¢ po godzinach spgdzonych w tawkach szkolnych. Podobne opinie przedstawialy
dziewczgta z mojej grupy, na co dzieh mocno obcigzone treningami. Do realizacji powyzszego
zadania nalezy obowigzkowo wlaczy¢ ¢wiczenia ,,Wielkiej Trojki” wg Stuarta McGilla*

poprawiajace wytrzymatos$¢ 1 wzmacniajace kregostup.

*Dr. Stuart McGill, emerytowany profesor biomechaniki kregostupa na University of Waterloo. Od ponad
30 lat prowadzi laboratorium badajgce funkcje dolnego odcinka kregostupa. Wyniki badan, ,,przenosi” do
kliniki, w ktorej leczy bol plecow, zapobiega nawrotom, a takze wspolpracuje ze sportowcami, pomagajgc im
osiggngé maksymalng sprawnos¢ plecow, zapobiec kontuzjom i poprawi¢ swoje wyniki, m. in. poprzez

odpowiednie zaplanowanie i wdrozenie ¢wiczen Wielkiej Trojki.

6. Zalgczniki (nieobowiazkowe): np. opracowane autorskie materialy, polecana literatura, linki

do stronm ilustrujgcych przedsiewzigcie:

Podpis (y) Autora /Autoréw przedsiewzigcia:

Maja Korcz
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