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JAK WSPIERAC UCZNIOW
W SAMODZIELNYM UCZENIU SIE?
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Korzysci z aktywnosci fizycznej dla uczenia sie
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n Aktywnosc¢ fizyczna wsrod populacji i uczniow

* Zbyt mato ucznidéw jest dostatecznie aktywnych fizycznie.

> Srednio prawie co drugi uczen nie uprawia sportu
poza szkota.

* Rekomendacja WHO : co najmniej 60 minut aktywnosci
fizycznej kazdego dnia.

°*  Wyniki badan wskazujg jednak, ze okoto 80 proc. uczniow
szkét podstawowych nie spetnia tych zalecen.

* Nie tylko dzieci i mtodziez: badania wskazujg, ze potowa
ludnosci Europy rusza sie za mato.

» ok. 52% mtodziezy w wieku 11-15 lat
uczestniczyto w jakimkolwiek
zorganizowanym sporcie, czy indywidualnym,
czy zespotowym

> ok. 62% ucznidéw klas Il (8—9 lat)
> ok. 40% ucznidéw klas VIl (13—14 lat)
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n Siedzacy tryb zycia

* Siedzenie jako zagrozenie dla zdrowia.

°* Badanie kierowcow autobusow i konduktorow w Londynie w latach
1940.

> Siedzacy bez ruchu kierowcy dwukrotnie czesciej doznawali zawatu
miesnia sercowego niz konduktorzy

> Zawaty te byty powazniejsze i dwukrotnie czesciej doprowadzaty
do zgonu u siedzgcych kierowcow.

®* Tasamag rdéznice zaobserwowano pomiedzy listonoszami, ktorzy
roznosili poczte pieszo lub na rowerze, a pracownikami poczty
wykonujgcymi swoje obowigzki za biurkiem.

* Choroba wienicowa, zakrzepica, udar, cukrzyca, rak réznych narzgddw,
osteoporoza, reumatyzm, demencja... choroby ktéorym mozna zapobiec,

ktére mozna ztagodzic¢ lub nawet wyleczy¢ dzieki aktywnosci fizyczne;. JAK WSPIERAC UCZNIOW

W SAMODZIELNYM UCZENIU SIE?




Pytania

Czy liczyliscie, ile czasu wasza rodzina spedza
siedzgc dziennie?

Nastolatkowie: 6-8 godzin dziennie

Dlaczego warto o tym rozmawiac?

Uczniowie duzo siedzg
nie tylko w szkole, a takze poza nig,

odrabiajac lekcje, przygotowujac sie do testoéw

lub po prostu w wolnym czasie przed ekranem.
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n Kto jest najbardziej inteligentny?
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n Badania

* W Szwecji, stuzby wojskowe przeprowadzity obowigzkowe
badania lekarskie dla wszystkich osiemnastolatkow.

>
>

Testy kondycyjne, sprawnosSciowe i testy inteligencji
Wyniki ponad 1.2 miliona oséb

Osoby w dobrej kondycji fizycznej uzyskiwaty rowniez wysokie oceny
w testach inteligencji.

Staba kondycja fizyczna jest powigzana z gorszymi wynikami na testach
poznawczych
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Badania

* Badanie w Szwecji — postanowiono wprowadzi¢ w dwoch
klasach szkoty podstawowej dodatkowe zajecia gimnastyki.

e Zamiast dwoch godzin tygodniowo, lekcje WF odbywaty sie
codziennie.

* Dzieci, ktore miaty zajecia WF codziennie uzyskiwaty lepsze
oceny z matematyki, szwedzkiego i angielskiego.
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n Dzieki czemu ¢wiczenia przynoszg korzysci?

Mozg wykorzystuje az ok. 20%
naszych dziennych potrzeb
kalorycznych! Przy czym wazy tylko
ok. 1.5 kg tj. ok. 2% masy ciata.
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Mozg wymaga ciggtych dostaw tlenu
i substancji odzywczych.

{ J

Przy problemach z uktadem
krgzeniowym, zycie
komodrek, w tym
maozgowych, staje sie
zaburzone.

Cwiczenia fizyczne pozwalaja na utrzymanie Dostawe tlenu, mineratow i witamin
naczyn krwionosnych w dobrym stanie i zadbac zapewnia uktad krgzenia
o zdrowe, niskie cisnienie krwi. —
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n Dzieki czemu ¢wiczenia przynoszg korzysci?

* Cwiczenia fizyczne pobudzajg wzrost nowych neuronéw

* Iryzyna wyzwalana przez miesnie podczas wysitku przyczynia sie
do utrzymania dobrej pamieci

°* Poprawia samopoczucie:

> serotonina, dopamina, noradrenalina i endorfiny
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n Jakie ¢wiczenia?

Cwiczenia aerobowe

> Zwiekszenie aktywnosci fizycznej u dzieci
z ADHD poprawia percepcje, kreatywnos¢,
umiejetnosci matematyczne i jezykowe.

» Nawet krotka gimnastyka pomoze dzieciom
lepiej skupic sie na zadaniu.

Yoga

» Moze dziata¢ wyciszajgco — regulowac
tetno, cisnienie krwi lub poziom kortyzolu —
hormon stresu.

> Zmiany w mozgu: stwierdzono wiekszg
catkowitg objetosc istoty szarej,
wypetnionej komorkami mozgowymi i
pofgczeniami. Powoduje to zaostrzenie
skupienia i poczucie bycia ,bystrzejszym”.

Tradycyjne sztuki walki

>

>

Sport

Ksztatcg samokontrole, dyscypline i rozwd;
charakteru.

Dzieci trenujgce tradycyjne Tae-Kwon-Do
wykazywaty wieksze korzysci w uczeniu sie niz
dzieci uczestniczace w standardowym
wychowaniu fizycznym.

Wieksza wytrwatos¢ w uczeniu sie.

Stanowi wyzwanie, wymagajgce trwatej
uwagi, pamieci roboczej i zdyscyplinowanego
dziatania

Przynosi rados¢, dume i tworzy wiezi
spoteczne.
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n Podsumowanie

* Mtodsze dzieci z niepetnosprawnoscig, z objawami ADHD, stanem
lekowym lub depresjg odnoszg wzglednie najwieksze korzysci
z aktywnosci fizycznej.

* Codzienny WF w szkole przynosi wymierne korzysci.

> 15 minut ¢wiczen i zabaw sportowych prowadzonych 4 dni w tygodniu
rano, przed zajeciami w szkole podstawowej, poprawito wyniki uczniow
w matematyce.
* Rozwdj zarowno sprawnosci, jak i koordynacji fizycznej ma pozytywny
wptyw na nauke. Uczniowie z lepszg sprawnoscig i koordynacjg maja
przewaznie lepsze osiggniecia w szkole niz pozostali.

* Nie trzeba by maratonczykiem, akrobatg czy strongmanem.
*  Warto by wiekszosc¢ dnia nie byfa spedzona na siedzaco.

* Mozna podzieli¢ aktywnos¢ dnia na 10 min. ¢wiczenia JAK WSPIERAC UCZNIOW
W SAMODZIELNYM UCZENIU SIE?
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n Rekomendacje

1) Warto, by lekcje WF byty atrakcyjne, tak, by uczniowie chcieli na nie
chodzic.

2) Dla uczniow nielubigcych WF, warto wprowadzi¢ programy sportowe,
ktorych celem bedzie przyjemne spedzanie czasu, a nie rywalizacja,
unikajgc pomiaru osiggniec.

3) Jezeli uczniowie wolg zajecia poza WF, warto zapraszac kluby sportowe
do szkot, oferowac korzystne warunki wspotpracy.

4) Warto udzielac rodzicom informacji o dostepnosci sportow w okolicy.

5) W rodzinie, warto inicjowac¢ wspodlny ruch fizyczny i proponowac

systematyczne zajecia fizyczne JAK WSPIERAC UCZNIGW

W SAMODZIELNYM UCZENIU SIE?




n Dziekuje za uwage!

LIFE HAS ITS
UPS AND DOWNS.

Zycie ma swoje gory i doty,
nazywamy je przysiadami

—
WE CALL THEM SQUATS.
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Instytut Badan Edukacyjnych
ul. Gérczewska 8, 01-180 Warszawea

tel.: (22) 241 71 00, e-mail: ibe@ibe.edu.pl



