Zwierzno, 8.03.2021 r.
Kl. VII B, wychowanie fizyczne, 8, 9, 11.03.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.
Lekcja - 2 godz.

Temat: Poznajemy zasady hartowania organizmu.

Cele lekcji:

- uczen wie, co to jest hartowanie,

- uczen poznaje warto$¢ hartowania organizmu dla utrzymania zdrowia,
- uczen jest §wiadomy zagrozen zwigzanych z utratg zdrowia,

- uczen potrafi stosowac ochrone¢ zdrowia u siebie 1 innych.

Kryteria sukcesu:

- uczen potrafi wymieni¢ zasady hartowania organizmu.
Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotéw i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz w obecnosci osoby dorostej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tytu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, unie$ jedng reke nad glowe, a druga umies¢ dionig na pasie i w
pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej W
rozkroku wykonaj 10 sktonéw do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastgpnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtorz to ¢wiczenie 5 razy, nastepnie w pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Wiadomosci dla ucznia.

Hartowanie organizmu to przyzwyczajanie organizmu do nie najlepszych warunkéw
atmosferycznych i niskich temperatur. Polega ona za stopniowym oswajaniu ciata zimnem. Dzieki
temu poprawia sie nie tylko odpornos¢ organizmu, ale takze funkcjonowanie catego organizmu.
Trzeba sobie jednak zdawac¢ sprawe, ze hartowanie organizmu bedzie skuteczne tylko wtedy, gdy caty
proces zostanie przeprowadzony prawidtowo.

Czym jest hartowanie?

Niczym innym jak wystawianiem na dzialanie niekorzystnych czynnikow w sposéb
kontrolowany. Nasz organizm przystosowuje si¢ do zmiennych warunkéw, uczy sie, jak dzialaé i
jak sie chroni¢. Wowczas zimna aura, wiatr, $nieg czy deszcz nie sg nam straszne i nie sprawia,
ze po krotkim spacerze lub wyj$ciu na sanki od razu dopada nas przeziebienie.

Najwiegksza zaleta hartowania organizmu jest wzmocnienie odpornosci, ale nie tylko. Zimno
tagodzi bol (zwlaszcza ten, ktory towarzyszy chorobie zwyrodnieniowej lub reumatyzmowi), pomaga
obnizy¢ takze poziom ,,ztego” cholesterolu we krwi. Przebywanie w niskich temperaturach aktywuje




wydzielanie adrenaliny. Wzrost jej stezenia W organizmie sprawia, ze uktad odpornosciowy zaczyna
wytwarzaé wiecej leukocytow (biatych krwinek). Im wigcej jest ich w organizmie tym lepiej radzi on
sobie z infekcjami.

Skoro wiemy juz, czym jest hartowanie, to teraz pora odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czym
jest odpornos¢?

Odpornosé to zdolnos¢ przeciwstawiania si¢ czemus, wytrzymatosé, niewrazliwos¢ na cos, np.
odpornos¢ na choroby czy odporno$¢ na zimno (zmiang temperatury). Poprzez wlasciwe
wykorzystanie wody, powietrza i stonnica mozemy wyrobi¢ sobie odpornos¢ na niekorzystne warunki
atmosferyczne. Dzialania te zwigkszaja nasza odpornos¢ na zimno, cieplo, silny wiatr czy stote.
Oczywiscie, jesli wykonujemy je z zachowaniem podstawowych zasad oraz okolicznos$ci stosowania.
Chcac wzmocni¢ odporno$é i zahartowa¢ organizm, nalezy:

» wychodzi¢ na dwugodzinny spacer;

* stosowac jak najwiekszg dawke ruchu;

* utrzymac temperatur¢ W mieszkaniu na poziomie 19-20 st. Celsjusza w ciagu dnia i 18 st. Celsjusza
W nocy;

* wietrzy¢ mieszkanie — szczegolnie przed snem.

Od czego zacza¢ hartowanie?

Chcac zahartowa¢ wlasny organizm, mozna rozpocza¢ od matych krokow. Nie trzeba od razu
wskakiwa¢ do lodowatej wody w $srodku zimy. Hartowanie mozemy rozpoczac¢, np. od Izejszego
ubierania si¢ w chtodniejsze dni. Aby zacza¢ hartowaé organizm, trzeba by¢ zupetnie zdrowym.

Na nastepna lekcje przygotuj ustnie odpowiedz na ponizsze pytanie:
Jakie znasz inne metody i sposoby hartowania organizmu?

Lekcja - 2 godz.

Temat: Utrwalamy zasady hartowania organizmul.

Cele lekcji:

- uczen umie hartowa¢ organizm,

- uczen jest §wiadomy zagrozen zwigzanych z utratg zdrowia,
- uczen potrafi stosowac ochron¢ zdrowia u siebie i1 innych.

Kryteria sukcesu:

- uczen potrafi wymieni¢ zasady hartowania organizmu.

Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotow i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz w obecnoSci osoby doroslej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tytu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a



nast¢pnie nadgarstkami (5 w lewo 1 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, unie$ jedna reke nad glowe, a druga umies¢ dlonia na pasie i w
pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej w
rozkroku wykonaj 10 sktonéw do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastepnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtorz to ¢wiczenie 5 razy, nastgpnie w pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Wiadomosci dla ucznia.
Dlaczego hartowanie jest nam potrzebne?

Hartowanie jest nam potrzebne z kilku powodow, gléwnie ze wzgledu na:
& Zbyt krotkie i rzadkie dziatanie na organizm bodzcoéw o temperaturze zmiennej, tzn. naturalnie za
rzadko mamy do czynienia z naprzemiennym dziataniem ciepta i zimna.
« Tendencje do przegrzewania, noszenie zbyt cieptych ubran, czy zbyt wysoka temperatura w
pomieszczeniach. Powoduje to, Ze organizm nie ma szans oswoic si¢ z zimnem. Kiedy w koncu
wychodzimy na zimno to organizm, zamiast zwalcza¢ patogeny, skupia si¢ na przyzwyczajaniu si¢ do
niskiej temperatury. I infekcja gotowa. Dlatego tez stopniowe oswajanie si¢ z chtodem moze przynies¢
nam liczne zdrowotne korzysci.
&% Zbyt mala aktywnos$¢ fizyczna, szczeg6lnie ta na Swiezym powietrzu.

Powyzsze elementy maja wptyw na ostabienie mechanizméw regulacji cieplnej ustroju.
W konsekwencji moga one prowadzi¢ do cze¢stszych infekcji uktadu oddechowego spowodowanych
przeziebieniem. Dzigki procesowi hartowania organizm uczy si¢ gospodarowac cieptem i umie bronié¢
si¢ przed nagtymi zmianami temperatury. Ponadto wzmocnieniu ulegaja takze naturalne mechanizmy
obronne organizmu. Hartowanie bowiem zwigksza aktywno$¢ uktadu odpornosciowego. Warto jednak
pamigtac, iz wytworzenie mechanizmoéw przystosowawczych na zimno trwa minimum 3 miesigce.

Podstawowe zasady hartowania

Jest kilka podstawowych zasad, do ktorych nalezy si¢ stosowa¢ podczas procesu rozwaznego
hartowania, oto one:

& Zabiegi hartowania rozpoczynamy, wtedy gdy jesteSmy zdrowi. Tzn. ogblnie stan naszego zdrowia
jest dobry. Ponadto dobrze jest rozpoczac hartowanie latem, gdy jest ciepto. Jest to tez optymalny

moment, aby zdazy¢ z hartowaniem organizmu przed jesienig i zimg.
W okresie choroby hartowanie przerywamy. Po wyzdrowieniu zaczynamy od poczatku, czyli od
stabych bodzcéw i zndw z czasem zwigkszamy ich moc. Proces hartowania zawsze nalezy

rozpoczyna¢ z rozwaga!
# Hartowanie to proces, a nie jednorazowe dziatanie. Nalezy wigc wykonywac¢ je systematycznie

(codziennie lub co 2 dni), bez dtuzszych przerw. Oczywisci przerywamy proces hartowania na czas
trwania choroby.
& Zabiegi hartowania powinny by¢ dostosowane do naszego obecnego stanu zahartowania organizmu.

« Hartowanie ciala nalezy stopniowac. Tzn. stopniowo zwigksza¢ site bodzca. Zaczynamy od

bodzcow stabych, w miare przyzwyczajania si¢ organizmu zwigkszamy ich site. Np. zaczynamy od
zanurzenia stop w wodzie o temp 27°C na 2 s, w kolejnych zabiegach obnizamy temperaturg o 1-2°C i
zwickszmy czas trwania o 2-5s , az do osiggni¢cia temp 15°C i 30s zanurzenia stop w zimnej wodzie,
Unikamy za$§ bodzcow bardzo silnych (np. zanurzenia si¢ w zimnej wodzie bez przygotowania
organizmu). W procesie hartowania z czasem zwigkszamy czas trwania i powierzchnie ciata
poddawang zabiegowi oraz obnizamy temperature. Np. rozpoczynamy od naprzemiennych kapieli stop



w zimnej i cieptej wodzie, a po czasie przechodzimy do naprzemiennych natryskow calego ciata.
Zaczynamy od wody chlodnej i stopniowo obnizamy jej temperaturg, po pewnym czasie dochodzimy
do stosowania wody zimnej.

& Hartowanie warto rozpocza¢ jak najwczesniej (w mtodosci, dziecinstwie) i systematycznie
kontynuowac je przez cate zycie.

« Warto stosowac kilka r6znych metod hartujgcych. Tzn. faczy¢ zabiegi wodne, kapiele stoneczne i
powietrzne, aktywnos¢ fizyczng — ¢wiczenia na §wiezym powietrzu.

&% Zawsze nalezy bra¢ pod uwage warunki indywidualne, jak np. budowe ciata — ilo§¢ masy
miesniowej 1 tkanki thuszczowe;j, pte¢ oraz stan zahartowania. Osoby bardzo szczupte sg bardziej
wrazliwe na zimno ze wzgledu na niewielka ilo$¢ tkanki thuszczowej pod skora.

& W procesie racjonalnego hartowania nie zaleca si¢ kapieli w przereblach (,,morsowanie™ nie jest
dobre dla wszystkich) czy tez zbyt lekkiego ubierania si¢ podczas duzych mrozow. Tego typu
dzialania, zamiast wzmocnieniem odporno$ci moga si¢ zakonczy¢ choroba.

« Jesli masz watpliwosci, to przed rozpoczgciem hartowania mozesz skontaktowac si¢ z lekarzem. On
pomoze Ci podja¢ decyzje czy/i w jaki sposob mozesz rozpoczaé ten proces!

Obejrzyj dowolny filmik w Internecie na temat hartowania.



