Zespół Szkół Ponadgimnazjalnych nr 1                                  im. Stanisława Staszica w Radomsku

Projekt  zajęć sportowych                         Nordic Walking

„Na nogach po zdrowie”
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NORDIC WALKING




                                                                      Opracował:

mgr Robert Koniarski

Radomsko, rok szkolny 2013/2014 

Cele projektu:

Cel główny:

· wyznaczenie trasy Nordic Walking w Radomsku dla uczniów Zespołu Szkół Ponadgimnazjalnych nr 1 , którzy uprawiają  Nordic Walking                                                                                                                   

Cele szczegółowe:

·  zaproszenie instruktora Nordic Walking i uczestniczenie                                      w instruktażu przygotowanym przez specjalistę  w tej dziedzinie                                                                                                 

·  zaprezentowanie korzyści zdrowotnych : fizycznych i psychicznych dla organizmu człowieka                                                                                                                                                                  

·  opracowanie  zestawu ćwiczeń dla uczestników                                                                                                                    

· pokazanie, które partie mięśni są najbardziej obciążone podczas spacerów - przygotowanie dokumentacji fotograficznej                                                                                         

·  dostarczanie informacji o realizacji projektu do lokalnej prasy i  na strony internetowe  

Zadania konieczne do realizacji celów:

- opracowanie mapy z najkorzystniejszą trasą do uprawiania                             Nordic Walking                                                                                                                                                                             - zajęcia praktyczne – chodzenie z kijami                                                                                               - przygotowanie prezentacji fotograficznej – opracowanie rozgrzewki                         z zestawem ćwiczeń Nordic Walking

Termin realizacji projektu: wrzesień - czerwiec 2013/ 2014r.

Termin prezentacji projektu: druga połowa czerwca 2014r.

KONTRAKT NA WYKONANIE PROJEKTU

Temat projektu: Projekt zajęć sportowych Nordic Walking                                                               „Na nogach po zdrowie”

Data zawarcia kontraktu: 14 listopada 2013 r.

Kontrakt zawarto miedzy nauczycielem Robertem Koniarskim a uczniami: Jakubem Grzesiakiem, Anną Pawłowską, Anną Powroźnik, Piotrem Rulińskim,  Piotrem Bąbką, Krzysztofem Jędrzejczykiem, Anitą Olszewską , Angeliką Banaszczyk , Klaudią Parowicz, Karoliną Zatoń, Kamilem Cudakiem.

Na mocy zawartego kontraktu:

·  uczniowie  potwierdzają ustalenie tematu projektu                                                                              

·  uczniowie zobowiązują się do systematycznej pracy nad projektem                         

·  uczniowie zobowiązują się do dotrzymywania terminów spotkań dotyczących projektu                                                                                                                                                      

·  uczniowie przyjmują temat projektu do wykonania dokonując dokumentacji fotograficznej i elektronicznej (strony internetowe, prasa)                    

·  uczniowie zobowiązują się do przekazywania grupie  części wykonanego przez siebie projektu                                                                                                                                                                                             

· uczniowie zobowiązują się do wykonania projektu w wyznaczonym terminie

Dlaczego Nordic Walking – uzasadnienie tematu


Zdecydowaliśmy się na ten rodzaj sportu,  ponieważ Nordic Walking jest coraz bardziej popularną formą  spędzania wolnego czasu na świeżym powietrzu i nie wymagającą dużego nakładu finansowego.                                                    
Podczas marszu z kijami działamy na większość partii ciała. Wykorzystywane w nordic walkingu kijki angażują mięśnie zlokalizowane w górnych partiach ciała, zwłaszcza te znajdujące się w obrębie obręczy barkowej, które podczas zwykłego marszu pracują w znikomym stopniu. Ponadto pozycja, jaką należy zachować podczas skandynawskiego marszu, wymusza pochylenie tułowia do przodu, co w efekcie prowadzi do zintensyfikowania pracy wykonywanej przez mięśnie grzbietu. W czasie nordic walkingu intensywnie pracują również mięśnie zlokalizowane w obrębie kończyn dolnych, miednicy (przede wszystkim mięśnie biodrowo-lędźwiowe i pośladkowe) oraz kończyn górnych. Szacuje się, że podczas tego rodzaju aktywności fizycznej pracuje około 90% mięśni ludzkiego organizmu.                                                                                                                                                        
Aktywny marsz z kijkami pozwala zdobyć kondycję oraz rozwijać te grupy mięśni, które zwykle są zaniedbywane. Przy prawidłowej technice treningowi poddawane są jednocześnie nogi i biodra oraz górna część ciała: ręce, ramiona, barki, mięśnie klatki piersiowej oraz kręgosłup.                        
Ciekawostką jest fakt, że porównując nordic  walking ze zwykłym marszem, ten pierwszy wypada korzystniej, gdyż spala około 400 kalorii w ciągu jednej godziny, podczas gdy marsz jedynie 280 kalorii.                                  W porównaniu z intensywnym biegiem w trakcie marszu z kijkami spalamy 20% więcej kalorii niż  w trakcie biegu. 
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Korzyści z Nordic Walking

Możemy wyróżnić korzyści: 

- psychiczne                                                                                                                                                        - fizyczne

Korzyści psychiczne                                                                                                                  Każde wyjście na trening powoduje satysfakcję oraz zadowolenie zwłaszcza z upływem czasu, gdy świadomie wykonujemy zamierzony plan. Poprawa humoru i lepsze samopoczucie to gwarancja zabawy z kijami

Korzyści fizyczne                                                                                                                                      Ruch to zdrowie! Regularne marsze z kijami, jak i inne formy aktywności ruchowej, z pewnością poprawiają naszą sprawność i ogólną kondycję fizyczną organizmu.

                            Regularne uprawianie Nordic Walking:

·  korzystnie wpływa na sylwetkę                                                                                                               

·  zmniejsza ryzyko otyłości                                                                                                                  

·  wzmacnia mięśnie i kości                                                                                                                      

·  wzmacnia odporność (pozytywny wpływ na system immunologiczny)                            

·  pomaga zapobiegać osteoporozie                                                                                                         

·  wzmacnia mięśnie i kości – może rozwijać w 90% system mięśniowo-szkieletowy                                                                                                                                               

·  poprawia samopoczucie                                                                        

Pozytywny Nornic Walking

- odciąża stawy                                                                                                                                        - rozwija siłę i wytrzymałość stawów                                                                                            - zwiększa się stabilność przy chodzeniu z kijami                                                                                                     - łatwość wchodzenia na wzgórza

Zdrowotny aspekt Nordic Walking

- obniża ciśnienie spoczynkowe krwi                                                                                                           - wzmacnia układ  sercowo-naczyniowy                                                                                                                                   - redukuje nadciśnienie, poziom cukru i cholesterolu we krwi                                                                  - zwiększa pobór tlenu                                                                                                                           - ćwiczy siłę, wytrzymałość i kondycję                                                                                             - poprawia tolerancję glukozy, redukując zapotrzebowanie na insulinę

Poziomy treningu Nordic Walking


Marszu możemy nauczyć się w godzinę. Jeśli tylko opanujemy prawidłową technikę chodzenia, możemy spacerować sami. Nordic Walking ma trzy poziomy aktywności, które powinniśmy znać: zdrowotny, fitness i sportowy.

- zdrowotny (poziom podstawowy, zwany techniką BASIC)- od niego rozpoczyna się przygodę z NW, charakteryzuje się spokojnym marszem. Jest idealny dla osób, które chcą zrzucić nadmiar kilogramów i dla tych, którzy chcą poprawić swoją kondycję. Na tym poziomie treningi nie są intensywne. Ważną rzeczą jest rozluźnienie, zwłaszcza tych partii mięśni, które na co dzień pozostają spięte.

- fitness- poziom przeznaczony jest dla osób, które szukają w treningach urozmaicenia. Szczególnie polecany  tym osobom które są w stanie kontynuować budowanie techniki Nordic Walking w stopniu bardziej zaawansowanym. Celem jest poprawa wytrzymałości pojemności tlenowej oraz utrata wagi. To także budowanie mocy (formy biegania, ćwiczeń siłowych oraz treningi interwałowe). Bardzo ważne jest, aby chodzić z kijkami systematycznie- przynajmniej 3 razy w tygodniu po 1,5 godziny.

- sportowy- na tym etapie technika ulega znacznemu urozmaiceniu. Na poziom sportowy przechodzą zwykle sportowcy, którzy chcą wzmocnić mięśnie górnych partii ciała. Na tym etapie trening jest wyczerpujący, gdyż wprowadza się do niego wiele odmian, tj.:  bieg z kijkami, trucht, skoki, wchodzenie i schodzenie po stromych zboczach.

Etapy treningu

1.Rozgrzewka

To seria prostych ćwiczeń przygotowujących organizm pod względem fizycznym i psychicznym do głównej części zajęć. Służy rozgrzaniu i uelastycznieniu mięśni. Rozgrzewka powinna składać się z ćwiczeń angażujących jak największe grupy mięśniowe. Celem rozgrzewki jest ochrona przed kontuzjami i zwiększenie wydolności. Rozgrzewka powinna trwać ok. 10-15 minut.

Ćwiczenia rozgrzewające, przygotowujące ciało do marszu:
-wykonujemy kołyskę palce-pięta w staniu obunóż
- krążenie stóp (w prawo i lewo; PN, LN)- stoimy na jednej nodze, lekko ugiętej
- krążenie nogi w stawie kolanowym (LN, PN)- stoimy na jednej nodze, lekko ugiętej
- krążenia nogi w stawie biodrowym (LN, PN)- stoimy na jednej nodze, lekko ugiętej
- krążenie bioder
- krążenia nadgarstków
- krążenia barków
- wiosłowanie w przód i w tył
- lekkie rozciąganie- wypad i rozciąganie nogi zakrocznej (LN, PN)

2. Część główna

Właściwą część treningu powinniśmy dostosować do poziomu wytrenowania. Musimy wrócić szczególną uwagę na prawidłową postawę podczas marszu- plecy naturalnie wyprostowane, mięśnie brzucha i pośladków napięte, ramiona pracują naturalnie, marsz z pięty przez palce, odepchnięcie z palucha. Po doskonałym opanowaniu techniki podstawowej możemy przejść do techniki klasycznej, w której znaną już technikę podstawową uzupełniamy o podciągnięcie ręki za linię bioder, odepchnięcie z kija za linią bioder, nacisk na pasek i otwarcie dłoni na maksymalnym odepchnięciu; pochylenie tułowia w przód, rotację.

3. Streching (rozciąganie)

Końcowa faza treningu powinna trwać od kilku do kilkunastu minut rozciągania. Pomaga zwiększyć elastyczność mięśni i ścięgien i tym samym zmniejsza ryzyko urazów pamiętaj, że każde ćwiczenie powinieneś wytrzymać ok. 15- 20 sekund bez pogłębiania.
- koci grzbiet w nachyleniu tułowia- podpieramy się kijkami na wyprostowanych ramionach.                                                                                                                        - wyciąganie LR, PR, naprzemienne w nachyleniu tułowia, podpieramy się kijkami
- rozkrok zakroczno- wykroczny, noga zakroczna prosta w kolanie, pięta przy podłożu, noga wykroczna ugięta w kolanie na wysokości pięty, zmiana PN, LN
- rozkładamy ramiona w bok- wdech, łączymy ramiona- wydech; kije trzymamy w obu rękach.


Naszym celem nadrzędnym jest  wyznaczenie ścieżki w Radomsku                         i okolicy. Pokazać jak nordic walking wpływa na nasze zdrowie ? Jakie mięśnie rozwijają się? Czy spala się tkanka tłuszczowa ?  Gdzie , w jakim miejscu ćwiczy się najlepiej ? W jakiej pozycji trzymać kijki. Jak się ubrać, aby było wygodnie? Które mięśnie są najbardziej obciążone podczas spaceru? Jak nordic walking wpływa na nasze samopoczucie?[image: image3.jpg]



Park Solidarności w Radomsku
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Park Świętojański w Radomsku

KONTRAKT

Temat projektu: Projekt zajęć sportowych nordic walking

 „Na nogach po zdrowie”

Zakres prac projektowych: Przedmiotem badań będzie:

1. Wiedza uczniów na temat korzyści jakie niesie za sobą uprawianie nordic walking

2.Spedzanie wolnego czasu na świeżym powietrzu jako jedna z najciekawszych i najzdrowszych form rekreacji 

Projekt będzie również zawierał informacje o korzyściach zdrowotnych nordic walking

Terminy konsultacji z nauczycielem:

18 .11.2013                                                                                                                                                                                       02.12.2013                                                                                                                                   16.12.2013                                                                                                                      06.01.2014                                                                                                                20.01.2014                                                                                                                  03.02.2014                                                                                                                              17.02.2014                                                                                                                             31.03.2014                                                                                                                                     14.04.2014                                                                                                                  28.04.2014                                                                                                                                       09.05.2014                                                                                                                                                                                                                26.05.2014                                                                                                                                                                  02.06.2014                                                                                                                                                                               09.06.2014

Termin zakończenia projektu: czerwiec 2014r.

Konsekwencje wynikające z niedotrzymanie terminu: w przypadku jednorazowego niedotrzymania terminu przedstawiania efektów pracy do oceny etapowej uczeń otrzyma ustne upomnienie i możliwość uzupełnienia braków w ciągu trzech dni. Jednocześnie przedstawi jasne wyjaśnienie powodów niedotrzymania terminów na forum grupy w obecności nauczyciela.

Uczniowie zobowiązują się do wykonania projektu zgodnie z założeniami zawartymi w kontrakcie, do uczestniczenia w konsultacjach z nauczycielem oraz udziału w prezentacji projektu. Nauczyciel prowadzący projekt zobowiązuje się do prowadzenia konsultacji z uczniami w ustalonych terminach oraz służenia uczniom pomocą w sytuacjach, gdy zespół wykonujący projekt tego potrzebuje.

Data zawarcia kontraktu: 14 listopada 2013 r.

Wykonujący projekt uczniowie:                    Prowadzący projekt nauczyciel:

Jakub Grzesiak
Robert Koniarski 

 Anna Pawłowska

 Anna Powroźnik

 Piotr Ruliński

 Piotr Bąbka

 Krzysztof Jędrzejczyk

 Anita Olszewska

 Angelika Banaszczyk

 Klaudia  Parowicz

 Karolina Zatoń

 Kamil Cudak

Harmonogram działań projektu zajęć  sportowych                                                                                    „Na nogach po zdrowie”                                                                                                                                  [image: image5.jpg]
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