Ogodlnopolska Akcji Ministra Edukacji Narodowej
,Cwiczyé kazdy moze”

organizowanej w ramach Roku Szkoty w Ruchu

Obszar 5 - pozalekcyjne zajgcia sportowe

W zwiazku z przysipieniem naszej szkoty do akcjCyiczyé kazdy maze” w
ramach Roku Szkoly w Ruchu 2013/2014 nauczycieleawania fizycznego
w Gimnazjum w Stadnickiej] Woli poprowadzili cykl jgd marszu z kijami
Nordic Walking.
Zajecia odbyly s¢ po lekcjach w liczbie 6 spotkaCzas trwania marszu — 2
godziny zegarowe. Uczestnikami gajpyty dziewczta z klas I-1ll podzielone
na dwie grupywiczebne, pierwsza grupa 14 uczennic, druga gr@pZanim
grupy wyruszyly w teren przeszly szkolenie pozwglajopanowé technile
marszu. Podczas szkolenia zwracano szczegohag: na:

» Wyprostowany tutéw (uniesiony mostekdpek).

« Zamknkta pigs¢ przedniej gki przy stawianiu kijka.

« Rotacg - o§ ramion rotuje zgodnie z naturalnym wzorcem ruchu,

przeciwnie do ruchu osi miednicy.

* Ruch pk- dtugi z prawie wycignigtymi ramionami.

« Otwarty dton- tylna dia otwiera s¢ gdy reka wedruje ku tytowi.

 Pozycg kijka- przedni kijek podsrodkiem cezkosci ciata, tylny w

odstpie diugaci kijka za ciatem.

Dziewczta uczestnicxce w zagciach zostaly fwiadomione o pozytywnych
korzysciach dla organizmu wynikggych z systematycznej aktyw§oo z
uzyciem kijow Nordic Walking. Wiele z nich chodzi zjkami indywidualnie,
co swiadczy ze zagcia byly ciekawe i weigajce. Dziewcgta wypoyczap
szkolny sprzt by wraz z rodzia odby¢ wycieczki marszem w czasie wolnym

od zag¢ szkolnych.
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