WF z Klasa

Rozruszaj ciato, rozwijaj moézg!

Kilka stéw o tym, jak ruch wptywa na przyswajanie wiedzy.

Justyna Polanowska, program WF z Klasa

Przeprowadzone w ostatnim czasie badania dowodzg, ze istnigje $cista zaleznos¢ miedzy
aktywnoscig ruchowg dzieci a ich zdolnoscig koncentracji i efektywnego przyswajania
wiedzy'. Nawet niewielkie dawki ruchu w czasie i miedzy lekcjami zauwazalnie podnosza
poziom skupienia ucznidw i sprawiaja, ze przekazywane przez nauczyciela tresci stajg sie
tatwiejsze do zapamietania. Uczynienie z aktywnosci fizycznej statego elementu lekcji jest
korzystne nie tylko dla ucznidw i uczennic, ale takze dla samego nauczyciela, ktérego
podopieczni sg mniej zniecierpliwieni | skuteczniej koncentrujg sie przy poszczegdlnych

zadaniach, dzieki czemu prowadzenie zajec staje sie odczuwalnie tatwiejsze.

Cwiczenia styrmuluja rozmaite biocherniczne i fizyczne procesy zachodzace w maézgu, do
ktérych nalezy chociazby zwiekszenie doptywu tlenu do komdrek mdzgowych, poprawa
w funkcjonowaniu neuroprzekaznikéw czy pobudzanie zmian strukturalnych zachodzacych

w os$rodkowym uktadzie nerwowym.

Systematyczna aktywno$¢ fizyczna jest nieodzowna dla prawidtowego rozwoju dziecka.
Odpowiednie dawki ruchu kazdego dnia nie tylko usprawniajg pamie¢ i podnoszg zdolnoée
koncentracji, ale tez poprawiajg samopoczucie, zwiekszajg odpornos¢ na  stres

| sprawiaja, ze dzieci nabieraja pozytywnego nastawienia do $wiata. Naukowcy zauwazyli, ze

1 Brain-Based Learning: Move Your Body, Grow Your Brain, http://wwwedutopia.org/blog/move-body-grow-brain-donna-
wilson [dostep 30052014,
What is Brain-Based Learning? http://feaweborg/brain-based-learning-strategies [dostep 30052014];
Kulturystyka umystowa, Woprost  39/2008, htto//wwwwprost pl/ar/139207/Kulturystyka-umyslowa/?pg=0  [dostep
30052014]
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WF z Klasa

dzieci, ktére przed rozpoczeciem lekcji biegaty przez 15-45 minut, byty mniej rozkojarzone,
tatwiej koncentrowaty sie na pracy w klasie, a dobroczynny wptyw aktywnosci ruchowe;

utrzymywat sie od dwéch do czterech godzin po jej zakonczeniu.

Wspotzaleznos¢é miedzy regularnym wysitkiem a efektywnym przyswajaniem wiedzy
najtatwiej zauwazy¢ wéréd ucznidw i uczennic szkét podstawowych. Nietrudno zatem dojée
do wniosku, ze ograniczanie liczby godzin po$wieconych na zajecia wychowania fizycznego
na rzecz pozostatych przedmiotéw zdaje sie mie¢ efekt przeciwny do zamierzonego i

zamiast podnosi¢ wyniki nauczania, przyczynia sie do ich spadku.

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna, by utrzymac ciato i mdzg w dobrej formie
niezaleznie od wieku. Amerykanskie badanie przeprowadzone na grupie 120 oséb dowiodto,
ze energiczny 30-40 minutowy spacer trzy razy w tygodniu pozwala odbudowac struktury
| potaczenia nerwowe w mdzgu odpowiedzialne za utrzymanie zdolnosci poznawczych U
starszych dorostych. Rezultat mozna pordwnac z zatrzymaniem procesu starzenia sie

mdzgu na rok lub dwa.

Kazde zadanie edukacyjne, ktére uczniowie moga wykonaé w ruchu, jest cenne dla ich
rozwoju. Nauczyciele chca, by lekcje byty dynamiczne i kiedy tylko moga, dajg uczniom
szanse na wyjscie z tawek. Jednak czasem brakuje nowych pomystéw. Dlatego podajemy
kilkanascie przyktadow zadan i ¢wiczen, ktére z powodzeniem mozecie wprowadzi¢ do
codziennego rozktadu zaje¢ w szkole podstawowej. Tym razem - nie na lekcjach WF-u. Na

wszystkich innych lekcjach!
1. Zacznij dzieh od ruchu

Wielu nauczycieli rozpoczyna lekcje krétka rozgrzewka, na ktdrg moga sktadac sie pajacyki,
wymachy ramion lub ¢wiczenia rozciggajace. Poranny rozruch moze stac sie reguta nie tylko
w  Twojej klasie, ale w cate] szkole. Uczniowie mogg gimnastykowad — sie
w klasach, na szkolnych korytarzach lub w sali gimnastycznej. Jesli Twoja szkota dysponuje

radioweztern, wykorzystaj go do nadania informacji o rozgrzewce.
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2. Podnies poziom koncentracji w trakcie i miedzy lekcjami

Wprowadzajac krétkie przerwy na ¢wiczenia mozesz sprawi¢, ze uczniowie beda lepiej
skoncentrowani na nauce. W przypadku mtodszych dzieci warto podzieli¢ godzine lekeyjna
na 8-20 minutowe bloki przerywane aktywnoscig fizyczna. Pozwoli to dzieciom lepiej skupi¢
sie na lekcji, a przekazywane przez Ciebie tredci stang sie tatwiejsze do zapamietania.
Mozesz pomdéc uczniom w przygotowaniach do sprawdzianu poprzez zabawe w tzw. $niezki.
Na kartce papieru napisz pytanie, zgnie¢ kartke w kulke i rzu¢ do ktéregos z uczniow. Uczen
rozwija kartke, odpowiada na pytanie | odrzuca Sniezke”

z powrotem do nauczyciela.
3. Zaangazuj zmysty

Wszystkie informacje, ktdre otrzymuje nasz mozg, dostarczane sg za posrednictwem
zmystéw. Wprowadzajac do zajec aktywnosci, ktdére angazuja wzrok, stuch, dotyk, smak czy
wech sprawisz, ze uczniowie | uczennice tatwie] zapamietajg informacje, ktére im
przekazujesz. Rozmaite bodZzce zmystowe moga by¢ doskonata pomoca dydaktyczng
chociazby w nauczaniu jezykdéw obcych. Dzieci tatwiej zapamietajg obcojezyczne nazwy
owocow | warzyw, jesli pozwolisz im przy okazji dotknaé, powachac i sprobowac kazdego

Z nich.
4. Bawcie sie i grajcie

Wprowadz do lekcji rozne gry i zabawy ruchowe. Uczac pierwszoklasistow literowania

popro$ ich, by literujac wyrazy jednoczesnie ustawiali sie w ksztatt liter, ktére wymawiaja.
5. W grupie razniej

Spoteczne otoczenie dzieci ma $cisty zwiazek z efektywnoscia przyswajania wiedzy. Badania
dowodzg, ze samotnos¢, izolacja lub poczucie porazki w relacjach réowiedniczych moze
prowadzi¢ do spadku liczby potgczen komdrkowych w mdzgu wérdd najmtodszych.

Postaraj sie, zeby wiekszos¢ zadan uczniowie wykonywali w dobranych przez Ciebie,
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zroznicowanych grupach, w ktérych najwazniejsza jest kolezeriska wspoétpraca, nie zas

rywalizacja i indywidualne osiggniecia.
6. Powtorzenie z pitka (klasy 1-3)

Jesli checesz powtdrzy¢ z dzie¢mi materiat do sprawdzianu, wykorzystaj do tego celu pitke
plazowa. Rozpocznij zabawe zadajac pytanie, po czym rzué¢ pitke w kierunku jednego
z uczniéw. Po udzieleniu odpowiedzi wskazany uczen lub uczennica odrzuca pitke do
nauczyciela. Mozesz urozmaici¢ i nieco utrudni¢ powtdrzenie proszac ucznidw, zeby po
podaniu odpowiedzi na pytanie wymyslili wtasne i zadali je koledze lub kolezance, rzucajac

pitke w jego/jej kierunku.
7. Zmiana miejsc (klasy 3-6)

Za kazdym razem kiedy uczen lub uczennica poprawnie odpowie na zadane przez Ciebie
pytanie, moze zmieni¢ migjsce, w ktdrym zazwyczaj siedzi. Osoba, na ktdrej miejsce siada
uczer, musi usiase w jego tawce. Jesli udzielona odpowied? jest btedna, uczniowie pozostajg

Nna miejscu.
8. Rysowanie w powietrzu (zeréwka, klasa 1)

Uczac dzieci liter i cyfr popros je, by za kazdym razem kiedy wymawiasz dang litere lub cyfre
uczniowie narysowali jg palcem wskazujgcym w powietrzu. Dzieci moga rowniez przybierac
pozycje w ksztatcie liter. Cwiczenie pomaga rozwina¢ zdolnoéci motoryczne przydatne w

nauce pisania.
9. Chaos (klasy 1-6)

Pomysl nad stowami, ktére chciatby$/chciataby$ prze¢wiczy¢ ze swoimi podopiecznymi,

Napisz lub wydrukuj poszczegdlne litery danego stowa na osobnych kartkach i zepnij je
(w porzadku losowym) spinaczem w jeden plik. Na wierzchnigj kartce zaznacz, z ilu liter

sktada sie dany wyraz.
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Na podtodz zaznacz odpowiednigj dtugosci linie (wykorzystaj do tego celu np. sznurek lub
taSme malarska) i ustaw wzdtuz niej obok siebie ucznidw (liczba ucznidw powinna by¢
réwna liczbie liter w wyrazie). Rozdaj kartki z literami kazdemu z uczniéw. Na Twdj sygnat
uczniowie nie przekraczajgc linii ustawiajg sie tak, aby z przydzielonych im liter utozy¢
odpowiednie stowo. Zeby utrudni¢ zadanie zabron uczniom komunikowania sie ze sobg
W czasie zabawy, natomiast jesli zadanie jest zbyt trudne, mozesz podac uczniom definicje

danego stowa.
10. Nieruchome stowa (klasy 1-4)

Na poczatku upewnij sie, czy Twoi uczniowie majg wystarczajgco duzo miejsca na ruch
(powinni sta¢ obok siebie co najmniej na wyciggniecie ramion). Uczniowie zaczynajg
wykonywac rézne ¢wiczenia (pajacyki, sktony, przysiady, bieg w miejscu, wymachy ramion
itp.) @ w momencie, w ktorym wypowiesz dane stowo, wszyscy zastygajg w bezruchu,
Uczniowie mogg poruszy¢ sie dopiero wtedy, gdy ktéres z dzieci utozy poprawnie zdanie

zawierajgce dany wyraz.
11. Od tawki do tawki (klasy 1-2)

Przydziel kazdemu z uczniéw jedna litere alfabetu (mozesz rozdac¢ je na kartkach) tak, aby
pozostate dzieci nie wiedziaty, jaka litere ma kolega lub kolezanka. Wytypuj jednego
z ucznidw, ktérego zadaniem jest odwiedzanie kolegdw i kolezanek w tawkach do momentu,
w ktérym uda mu sie utozy¢ stowo z liter pozostatych dzieci. Uczniowie nie mowia niczego
na gtos, zeby pozostate dzieci nie wiedziaty zawczasu, jakie litery maja kolezanki i koledzy.
Mozesz rozda¢ swoim podopiecznym po dwie litery, wtedy ,odwiedzajacy” uczert bedzie

mogt wybrac tylko jedna z nich.
12. Matematyczne $niadanie (klasy 1-2)

Uczac dzieci prostych dziatarh matematycznych mozesz sprawi¢, ze nauka bedzie nie tylko

pozyteczna, ale takze pozywna. Rozdaj dzieciom np. drobne bakalie lub orzechy, przy
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pomocy ktérych dzieci beda uczyé sie dodawania, odejmowania, mnozenia i dzielenia.

Po poprawnie wykonanym zadaniu dzieci moga zje$¢ swoje obliczenia.
13. Rzu¢ koscia (klasy 1-6)

Do tej] zabawy bedziesz potrzebowat/a duzej plastikowej lub pluszowej kostki do gry.
Uczniowie | uczennice siedzac na tawkach rzucajg do siebie kostka i zapisujg na kartce
papieru liczbe oczek z wierzchnigj scianki kostki. W momencie, kiedy kazdy z ucznidw
zapisze co najmniej dwie cyfry, musi wykona¢ odpowiednie dziatanie matematyczne
(np. dodawanie). Uczniowie i uczennice, ktérzy otrzymaja te same wyniki, tworzg jedng
grupe. Celem zabawy jest pokazanie uczniom, ze te same wyniki mozna otrzymac dodajac

lub odejmujac od siebie rézne cyfry.
14. Wtasciwy krok (klasy 3-6)

Zadanie najlepiej wykonywac na szkolnym korytarzu tak, zeby uczniowie mieli wystarczajgco
miejsca. Uczniowie i uczennice stojg naprzeciwko nauczyciela, ktéry podaje twierdzenie
dotyczace omawianego materiatu. Dzieci muszg zadecydowac, czy twierdzenie jest
poprawne, czy tez btedne. Jesli uczniowie odpowiedza poprawnie, robig krok w przdd. Jesli
odpowiedz jest btedna, robig krok w tyt. Jesli po kilku, kilkunastu pytaniach,
np. % ucznidw dotrze do nauczyciela, mozna nagrodzi¢ ich dodatkowa gra lub zabawa pod

koniec lekcji. Uczniowie moga decydowac indywidualnie lub w matych grupach.

Zrédta:

— Brain-Based Learning: Move Your Body, Grow Your Brain http://www.edutopia.org/blog/move-
body-grow-brain-donna-wilson;

—  What is Brain-Based Learning? http://feaweb.org/brain-based-learning-strategies;

—  Kulturystyka umystowa, Wprost 39/2008, http://www.wprost.pl/ar/139207/Kulturystyka-
umyslowa/?pg=0
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