Aktywny I bierny wypoczynek




Temat: Aktywny I bierny wypoczynek

Blok tematyczny: Edukacja zdrowotna

Wymagania z podstawy programowej:

Klasa IV —4.1.1 uczen opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

Klasa V-VI —4.1.5 uczenh omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodnie
z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku.

Klasa VII-VIII — 4.1.1 uczen wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie
1 negatywnie na zdrowie 1 samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wpltyw.



AKTYWNY WYPOCZYNEK

To petna aktywnos$¢ ruchowa. Przejawia si¢ ona w praktycznie kazdym
ruchu, jaki wykonujemy, rowniez W codziennych czynnos$ciach, takich
jak gotowanie czy chodzenie. Ale aby aktywnos$¢ ruchowa sprawiata
przyjemnos¢, najlepiej dobieraé jg W zaleznosci od stopnia I rozleglosci
zme¢czenia oraz indywidualnych upodoban. Moga to by¢ np. spacery,
turystyka, praca na dzialce czy sport. Wazne, zeby wypoczynek
aktywny byt regularny.






Czas wolny

Czas wolny to pojecie, ktore znane juz byto ludziom pierwotnym. Wypoczynek
po pracy - podstawowy element wolnego czasu - byt zjawiskiem znanym
ludzkos$ci od zarania dziejow. Zgodnie z definicja francuskiego socjologa
J. Dumazediera czas wolny to ,wszelkie zajecia, jakim moze oddawacé
si¢ Jednostka z wtasnej ochoty, badz dla rozrywki, badz dla rozwijania swych
wiadomosct lub dla bezinteresownego ksztalcenia si¢, dobrowolnego udziatu
W zyciu spolecznym, poza obowiazkami zawodowymi, rodzinnymi

| spotecznymi.






Blerny wypoczynek

Odpoczynkiem biernym nazywamy taki, podczas ktérego nie wykonujemy
wysitku fizycznego. Mozemy czyta¢ ksiazke, ogladac telewizje, stucha¢ radia
czy pisa¢ ze znajomymi na Facebook’u albo gra¢ w Fife 2020
na komputerze ®




Bierny wypoczynek

Jest to ograniczenie do minimum wszelkiej aktywnosci - zaréwno
migsniowej, Jak 1 umystowej. Najbardzie] efektywng forme¢ takiego
odpoczynku stanowi sen, a szczegdlnie jego faza REM. Wtedy wiasnie
nastepuje wyrazne obnizenie napi¢cia mie$ni Szkieletowych. Podczas snu
odpoczywaja takze: centralny uktad nerwowy, serce, uktad pokarmowy
| uklad oddechowy. Inne formy biernego odpoczynku to np. czytanie
lub ogladanie telewizji. Uktad ruchowy bedzie podczas tych czynnosci

odpoczywat, o ile zapewni si¢ kregostupowi odpowiednio twarda
| uksztattowana podporke.



Czytanie ksiazki
Gra na komputerze
Ogladanie telewizji

Shuchanie muzyKi




Zadania dla ucznia

Podaj swojg ulubiong forme wypoczynku aktywnego 1 biernego.
Czy Twoim zdaniem podczas wypoczynku biernego wzrasta t¢tno?

Zadnie na oceng¢ celujaca:
Klasa IV - opisz znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

Klasa V-VI- omoéw zasady aktywnego wypoczynku zgodnie z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku.

Klasa VII-VIII - wymien czynniki, ktore wplywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie oraz wskaz te, na ktore mozesz mie¢ wplyw.



Opracowanie graficzne 1 metodyczne:
Urszula Biatek, doradca metodyczny WCDN,
nauczyciel WF ZS nr 9 Wroctaw.

Materialy do prezentacii:
Karolina Kostorz
nauczyciel WF SP nr 16 Jastrzebie Zdro;.




