Scenariusz lekcji o ruchu

Misja: Wylacz (sie) - Wiacz (sie)!

Badania naukowe przeprowadzone w ostatnich latach méwia, ze polscy nastolatkowie maja zte nawyki
zdrowotne zwigzane ze stylem zycia: obok niskiej aktywnosci ruchowej pojawiaja sie problemy z dieta,
snem, nadmiernym korzystaniem z urzadzen telekomunikacyjnych oraz z negatywnym postrzeganiem
wiasnego ciata i zdrowia psychicznego. Nastoletni Polacy coraz mniegj sie ruszajag i ten niekorzystny
trend stale sie pogtebia. Polska zajmuje ostatnie pozycje w miedzynarodowych poréwnaniach samo-
oceny zdrowia i obrazu ciata nastolatkéw. Nasza mtodziez nie czuje wsparcia spotecznego w utrzyma-
niu zdrowego stylu zycia. Dlatego nie mozna dtuzej czekaé. Czas sie wigczyc!

@ TEMAT: Misja: Wyltacz (sie) - Wiacz (sie)!
s OPRACOWANIE: Matgorzata Ostrowska
© CZAS TRWANIA: 45 min
= POZIOM NAUCZANIA: IV-VI klasa szkoty podstawowej
PRZEDMIOT: biologia, WF, godzina z wychowawcg, edukacja zdrowotna, zajecia swietlicowe

zrozumiem, dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla mojego zdrowia, ciata i umystu
dowiem sig, co mnie ,wytacza"” z aktywnosci fizycznej — rozleniwia i zniecheca, a co mnie ,wia-
cza" - motywuje do ruchu

dowiem sig, jak moge wykorzysta¢ swoéj wewnetrzny ,wiacznik” do samodzielnego sterowania
swoja aktywnoscia

poznam sposoby na codzienng aktywnos¢ fizyczna i wybiore odpowiednie z nich dla siebie

podaje co najmniej trzy argumenty uzasadniajgce potrzebe codziennej aktywnosci fizycznej
dla utrzymania zdrowia

wyjasniam, co ma wplyw na to, ze czas spedzam aktywnie, i co sprawia, ze nie uczestnicze w
réznych formach ruchu

znajduje sposdb na wiacznie sie w codzienng aktywnos¢ ruchowa i samokontrole udziatu w
tej aktywnosci

Kluczowe zagadnienia: bierne spedzanie czasu, aktywnos$¢ ruchowa, formy aktywnosci ruchowej,
wptyw ruchu na zdrowie, samoregulacja, sprawczos¢

Metody: pogadanka, burza mézgoéw
Formy pracy: praca w parachi w grupach

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: kartki A4, dlugopisy lub flamastry / kreda
/ pisaki do biatych tablic
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Zanim zaczniesz lekcje, zastanéw sie nad realiami zycia uczniéw z danej klasy. lle czasu wolnego maja
do dyspozycji (wez pod uwage to, w jakich zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych biorg udziat), co
juz wiedza na temat znaczenia ruchu dla zdrowia. Zastandw sie tez nad warunkami do uprawiania
ruchu w najblizszym otoczeniu szkoty i miejsca zamieszkania ucznidw, aby méc wspieraé¢ pomysty
mtodziezy. Wazne dla Twojej wiarygodnosci bedzie to, czy mozesz by¢ dla uczennic i uczniéw wzorem
osoby aktywnej ruchowo lub osoby, ktéra zmienia siedzacy tryb zycia na bogatszy w ruch.

Jesli planujesz przeprowadzenie zajec w klasie, w Swietlicy albo w terenie, zapewnij przestrzer do swo-
bodnego poruszania sie uczestniczek i uczestnikéw. Powinni mie¢ takze mozliwos¢ zapisania wynikéw
swojej pracy, dlatego potrzebne beda kartki papieru i przybory do pisania.

PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC @ 2 min

Przywitaj sie z klasa i powiedz, ze dzisiejsze zajecia beda o tym, dzisiejsze zajecia beda o tym, jak aktyw-
nos¢ fizyczna moze wyjs$¢ na dobre zdrowiu i samopoczuciu. Wyjasnij, czego sie dowiedza na dzisiej-
szych zajeciach. Poinformuj, ze beda pracowac w parach i grupach, aby mogli dzieli¢ sie wiedza i pomy-
stami. Pom&z uczniom i uczennicom w utworzeniu par lub pofacz ich w pary.

ZADANIE 1. Na dobry poczatek: Jak blisko mi do ruchu? @ 5 min
Popros ucznidw, by przez chwile zastanowili sie:

lle czasu spedzaja w bezczynnosci ruchowej?
Ile czasu zajmuje im aktywnosé fizyczna / lle czasu sg w ruchu?

Na tablicy (lub na plakacie) narysuj os:
Bezczynnosc ﬁ Ruch
ruchowa

Popros ucznidéw, by zaznaczyli na osi kreda, np. kropka (lub za pomoca przyklejenia cenki), jak blisko
bezczynnosci ruchowej lub ruchu umiejscowiona jest ich aktywnos¢ fizyczna w ciggu tygodnia.
Zorganizuj kréotka rozmowe na forum kierowana pytaniami:

Dlaczego przesuwamy sie bardziej w jedna ze stron: bezczynnosci ruchowej lub
ruchu?

Co tracimy, gdy sie nie ruszamy?

Co daje nam ruch oprécz kondycji?

Podsumuj rozmowe stwierdzeniem, ze kazdy z nas moze wiaczy¢ sie w ruch i wytaczy¢ z ruchu. Chodzi
o to, by umiec¢ dobrze wykorzysta¢ umiejetnosc sterowania wtasng aktywnoscia fizyczng, uruchamiania
przycisku ,wtacz ruch” dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

MINIWYKLAD - troche wiedzy o ruchu @ 5 min
Wprowadz klase w temat ruchu. Zréb miniwyktad: Gtéwna teza:

Ruch jest przejawem zycia. Ruch to nie tylko sport i lekcje WF-u — to kazde poruszenie ciata, ktore spra-
wia, ze pracujqg miesnie, w tym serce, ktore jest miesniem (niezaleznym od naszej woli). Ruch to wszyst-
ko, co wprawia Wasze ciato w dziatanie - nie tylko sport! Jesli sie ruszacie, Smiejecie, tanczycie,
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idziecie, sprzgtacie, skaczecie, wspinacie — jestescie aktywni fizycznie. Tutaj kilka przyktadow nieoczy-
wistych: napinanie i rozluznianie miesni, dzwiganie, przecigganie sie, porzadki z muzykg, gotowanie na
stojgco, wchodzenie po schodach, zabawy podwdrkowe, np. na trzepaku, ze skakankaq, hula-hop, zaba-
wy ze zwierzakiem, grzybobranie, robienie zdje¢ w terenie, porzqdki w ogrodzie, grabienie lisci, zabawa
z rodzenstwem, zabawy integracyjne na podworku i inne.

Zapytaj uczniéw i uczennice: ,,Co daje ludziom aktywnosé ruchowa?”.

Jesli nie wymienig nastepujacych, waznych korzysci z ruchu, uzupetnij ich wypowiedzi. Podkresl, ze co-
dzienna aktywnos$c¢ ruchowa nie tylko usprawnia miesnie i krgzenie krwi oraz dotlenia organizm, ale tez
poprawia koncentracje i humor (wydzielanie substancji, ktére wywotuja uczucie zadowolenia - endor-
finy). Jesli w réznych formach ruchu towarzysza nam inne osoby, mozemy czuc sie bezpiecznie, przy-
jemnie i nawigzywac ciekawe znajomosci, czuc sie zwigzani z dang grupag, a nie samotni. Juz 60 minut
ruchu dziennie wystarcza, zeby znaczaco poprawi¢ zdrowie, samopoczucie i nastrgj.

ZADANIE 2. Zabawa ruchowa ,,Witajcz (sig) - Wylacz (sie)” @ 5 min

Zaproponuj uczennicom i uczniom chwile odprezenia i swobody. Powiedz, ze dobrym sposobem, aby
to osiggnac¢, moze by¢ krétka zabawa ruchowa, ktéra pozwoli troche sie rozluzni¢ i posmiac.

Nie chodzi o to, zeby robic cos perfekcyjnie — wazne, zeby sie ruszyc¢ i dobrze bawic. Zasady sq proste:
kiedy powiem ,Witgcz..." — wykonujecie okreslony ruch. Kiedy powiem ,Wytgcz!” — natychmiast sie zatrzy-
mujecie.

Popros uczennice i uczniodw, aby wstali i zrobili troche miejsca wokét siebie. Wydawaj kolejne komen-
dy ,Wiacz..." i ,\Wytacz", zmieniajac formy ruchu i tempo zabawy. Wymyslaj formy ruchu, ktére nie sg
trudne, daja szanse nastolatkom na bezpieczna forme relaksu dla ciata oraz s3 dostosowane do grupy,
z ktérg prowadzisz zajecia.

Starsze klasy czesto reaguja lekkim dystansem lub zartem - to naturalne. Warto zaczac¢ z poczuciem
humoru, np. méwiac z przymruzeniem oka, ze w tej zabawie moga wreszcie uzy¢ swoich najlepszych
ruchoéw. Zachec¢ do przesady i kreatywnosci — im Smieszniej, tym lepie;j.

Zacznij od najbardziej neutralnych, niewymagajacych form ruchu. Jesli klasa dobrze reaguje, wpro-
wadzaj formy coraz bardziej kreatywne, swobodniejsze. Dla dodania uczniom i uczennicom odwagi i
Smiatosci na poczatku zabawy uczestnicz w zabawie razem z nimi. Co 10-15 sekund zmieniaj komendy,
tempo (szybciej/wolniej) i sposéb poruszania sie (cata sala, w miejscu, parami itp.).

Przyktady form ruchu:

Wiacz tworzenie fali stadionowej.

Wiacz chéd po rozgrzanym piasku.

Wiacz marsz astronauty w zwolnionym tempie.
Wigcz walke z niewidzialnym przeciwnikiem.
Wiacz selfie w zwolnionym tempie.

Wiacz ruchy robota z roztadowana bateria.

Wiacz przemarsz superbohateréw po udanej misji.
Wiacz taniec tiktokerdw.

Na zakoAczenie zabawy zapytaj uczniéw i uczennice:

Ktéry ruch byt najzabawniejszy albo najdziwniejszy?
Co zmienito sie w ich ciele i w nastroju?
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Popros, aby na palcach jednej reki pokazali, jaki jest w tej chwili poziom ich energii (1 - niski, 5 — wysoki).
Podziekuj, nie oceniaj tego.

ZADANIE 3. Wyljcz siedzenie, wigcz ruch! - Mapa naszej aktywnosci @ 15 min

Potacz mtodziez w cztery-piec¢ grup. Rozdaj grupom kartki A4 i przybory do pisania. Jesli prowadzisz
zajecia w sali gimnastycznej lub na boisku asfaltowym, miodziez moze pisa¢ kreda na podtozu. Jesli
jestescie na korytarzu, mozna pisa¢ na szybach flamastrami do biatych tablic.

Wprowadz uczniéw w zadanie — powiedz:

Wokot kazdego i kazdej z nas sq miejsca, w ktorych mozna sie ruszac, nie tylko boisko czy sitownia.
Czasem jest to ogrod, pusta ulica, schody czy trawnik miedzy blokami. Dzisiaj zobaczymy, jak wyglgda
mapa ruchu w naszej okolicy.

KROK 1. Popro$ ucznidw, aby przez 4 minuty porozmawiali o trzech miejscach w okolicy szkoty lub
swojego domu, gdzie mozna by¢ aktywnym, i zastanowili sig, co mozna tam robi¢ (5 minut).

Jak czesto tam bywaja i ile czasu tam spedzaja?
Co tam robig?
Czy potrzebne sa jakies zmiany, by byto tam lepiej/spokojniej/bezpieczniej?

Zapytaj na forum klasy, o ktérych miejscach rozmawiali w grupach i jak czesto tam przebywaja. Odstu-
chaj trzy-cztery wypowiedzi.

KROK 2. Zapro$ mtodziez do dalszej pracy nad miejscami nadajacymi sie do bycia aktywnym ruchowo
(10 minut).

Rozdaj kazdej grupie flamastry w réznych kolorach i plan okolicy, w ktérej znajduje sie Wasza szkota.
Zadbaj o to, by plan byt wyrazny i w duzym formacie (co najmniej format A4). Mozesz wydrukowac frag-
ment mapy z Google Maps. Jesli uznasz to za lepszy wariant, rozdaj uczniom arkusze A4 i flamastry, aby
mogli samodzielnie narysowac uproszczony plan okolicy swoich doméw i otoczenia szkoty.

Przekaz grupom instrukcje do zadania:

1. Zaznaczcie na planie jak najwiecej migjsc, ktére nadaja sie dla Was do aktywnosci ruchowej. Kazda
kropka/krzyzyk oznacza inng osobe z grupy. Mozecie oznaczy¢ to réznymi kolorami.
2. Pofaczcie oznaczone miegjsca linig tak, aby powstata trasa, ktérg mozna przejs¢ lub przejechac na
rowerze, wykonujac po drodze rézne aktywnosci. Odpowiedzcie na pytanie:
Co mozna robi¢ w tych miejscach, aby sie ruszac?
3. Nadajcie nazwe swojej trasie, np. ,Szlak energii”, ,Spacer po strefach relaksu”, ,Miejska trasa aktyw-
nosci”.
4. Przygotujcie sie do minutowego przedstawienia swojego pomystu technika ,Niski stan baterii". W
swojej prezentacji:
przedstawcie miejsca aktywnosci ruchowej,
powiedzcie, jak mozna korzystac z tych miejsc.

Opis techniki ,Niski stan baterii": Powiedz, ze zadaniem ucznidéw jest przekazanie informacji tak, jak
zrobiliby to przez telefon, w ktérym za minute roztaduje sie bateria. W tym czasie trzeba przekaza¢ naj-
wazniejsze informacje.
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PREZENTACJA WYNIKOW PRACY GRUP @ 5 min
Popros grupy o przedstawienie opracowanych ,,Map aktywnosci” technika ,Niski stan baterii”.

UWAGA: Jesli uczennice i uczniowie rysowali na plakatach wiasne plany i odpowiedzi na pytania do-
tyczace korzystania z oznaczonych miejsc i sposobu ich ulepszenia, popros, aby na plakatach umiescili
informacje o tym, jak mozna korzystac¢ z oznaczonych miejsc aktywnosci.

Zorganizuj ,Galerie obrazéow" — popros, aby przykleili plakaty tasma na Scianie albo roztozyli na pod-
todze/asfalcie (w zaleznosci od tego, gdzie odbywaja sie zajecia). Potem, w czasie 5-7 minut, wszyscy
spaceruja po galerii, aby zapoznac sie z ,Mapami aktywnosci” wszystkich grup.

Docen pomysty przedstawione przez grupy. Zache¢ do wykorzystania wybranych pomystéw we wia-
snych planach wiaczenia sie w ruch.

REFLEKSJA PO WYKONANIU ZADANIA 3 @ 5 min
Zapros uczennice i uczniéw do krétkiej rozmowy na forum kierowanej pytaniami:

Ktére miejsca nadajace sie do ruchu pojawiaty sie najczesciej?
Co moglibysmy wspdlnie zrobi¢, by w tych miejscach byto wiecej ruchu lub
przestrzeni do spotkan?

PODSUMOWANIE - Méj plan ,,Wlyczenia” @ 5 min
Zadaj pytanie:

Co z waszej ,Mapy aktywnosci” moglibyscie wigczy¢ od jutra do swojej codzien-
nej aktywnosci ruchowej, aby czu¢ sie zdrowo i mie¢ dobre samopoczucie, by¢
zrelaksowanym?

Zapros uczennice i uczniéw do podjecia postanowienia na najblizszy tydzien, ktére jest mozliwe do re-
alizacji i niezbyt trudne, realne. Zaproponuj, aby chetne osoby podzielity sie na forum swoimi planami.
Woystuchajcie wspdlnie dwdéch-trzech wypowiedzi na forum.

Na zakonczenie podziekuj uczniom i uczennicom za zaangazowanie w czasie zajec¢. Powiedz:

Wkrotce wrécimy do Waszych plandow wigczenia sie w ruch, zebyscie mogli podzielic sie tym, jak Wam
idzie i co sie zmienito w Waszej codziennej aktywnosci ruchowey.
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