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Nowy rok w ruchu — marsz po zdrowie z kijkami nordic walking

Poczatek nowego roku to doskonaty moment, aby zwrdci¢ uwage ucznidw na znaczenie aktywnosci
fizycznej, zdrowego stylu zycia i systematycznego dbania o kondycje. Z tej okazji zachecamy do
realizacji zaje¢ z wychowania fizycznego ,Zabawa marszowa z kijkami nordic walking”, ktdre
w atrakcyjnej i dostepnej formie promujg ruch na Swiezym powietrzu oraz aktywne spedzanie czasu
wolnego.

Zajecia sg przeznaczone dla ucznidw szkoty podstawowej i ponadpodstawowej. Mogg by¢ realizowane
zarowno w ramach lekcji WF, jak i jako element dziatarh noworocznych, dni zdrowia czy szkolnych
inicjatyw prozdrowotnych. Wpisujg sie rowniez w popularne, licznie organizowane w catym kraju biegi
noworoczne.

Dlaczego warto?
Zajecia z wykorzystaniem nordic walking:

e wspierajg zdrowie i kondycje fizyczng, angazujac cate ciato w bezpieczny i umiarkowany wysitek;

e sprzyjajg realizacji noworocznych postanowien, takich jak wiecej ruchu, poprawa wydolnosci
czy redukcja stresu;

e s dostepne dla ucznidéw o réznym poziomie sprawnosci, takze tych mniej aktywnych sportowo;

e rozwijaja kompetencje spoteczne — wspdtprace, wzajemne wsparcie i motywowanie sie
W grupie;

e promujg aktywnosc fizyczng jako forme dbania o zdrowie przez cate zycie.

Struktura zajec

1. Faza przygotowawcza

Rozgrzewka ogolnorozwojowa z elementami marszu, ¢wiczenia mobilizujgce stawy i miesnie.
Rozmowa wprowadzajgca o korzysciach ptynacych z regularnego ruchu oraz roli aktywnosci fizycznej
w realizacji noworocznych postanowien.

2. Faza realizacyjna

e Nauka lub doskonalenie techniki marszu z kijkami nordic walking.

e Zabawy i ¢wiczenia marszowe w zespotach — zmiany tempa, kierunku, rytmu.

e Elementy wspotpracy i rywalizacji w duchu 7air play (np. marsz zadaniowy, marsz z wyzwaniami
ruchowymi).

3. Faza podsumowujaca

Cwiczenia oddechowe i rozluzniajace. Krétka refleksja: jak ruch
wplywa na samopoczucie i zdrowie oraz jakie aktywnosci uczniowie
mogg wprowadzi¢ do swojej codziennosci w nowym roku.

Zajecia pokazuja, ze wychowanie fizyczne to nie tylko sport
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