Scenariusz lekcji o ruchu

Moja doba i ja w rownowadze

Zrédta naukowe opisujace badania na temat réwnowagi miedzy czasem w ruchu a czasem bezruchu
u polskiej mtodziezy w wieku 11-15 i 11-17 lat podaja, ze istniejg znaczne dysproporcje pomiedzy czasem
spedzonym na aktywnosci ruchowej a czasem bezruchu (siedzenia, korzystania z ekrandw). Z badania
Nastolatki 3.0 ' wynika, ze Sredni czas spedzany przez nastolatkdéw w sieci (uzycie internetu) w dniu po-
wszednim to 4 godziny 59 min, a w dni wolne od zaje¢ szkolnych czas przed monitorem lub ekranem
wynosi az 6 godzin i 10 min. Réwnoczesnie w raporcie? o stanie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodzie-
zy w Polsce Global Matrix 4.0 podano, ze w grupie 11-15 lat odsetek spetniajacych zalecenia WHO ,,60
min dziennie” wynosi zaledwie 17,2%. Te liczby bijg na alarm i wymuszaja edukacje prozdrowotna oraz
koniecznos$¢ podjecia w szkotach dziatan, ktére zaowocuja zwiekszeniem swiadomosci ucznidéw i ich
aktywnosci ruchowej mtodziezy

@ TEMAT: Moja doba i ja w rwnowadze
s OPRACOWANIE: Matgorzata Ostrowska
© CZAS TRWANIA: 45 min

= POZIOM NAUCZANIA: IV-VI klasa szkoty podstawowej

PRZEDMIOT: biologia, WF, godzina z wychowawca, edukacja zdrowotna, zajecia Swietlicowe

zrozumiem, dlaczego siedzacy tryb zycia szkodzi mojemu ciatu

dowiem sig, ile czasu w ciggu doby pozostaje w bezruchu, a ile zajmuje mi ruch

poznam sposoby zrownowazenia swojego czasu w bezruchu czasem aktywnosci ruchowej
dowiem sig, jak moge spedzac czas z przyjaciétmi i rodzing, aby dobrze wptywato to na moje
zdrowie i nastrgj

Kryteria sukcesu

podaje co najmniej trzy ujemne skutki wynikajace z dtugotrwatego, siedzgcego trybu zycia

i braku ruchu

badam swoja aktywnos¢ ruchowa w ciggu doby i formutuje refleksje na temat bezruchu i ru-
chu

wymieniam co najmniegj trzy korzysci wynikajace z rownowagi miedzy ruchem i bezruchem
W ciggu doby

znajduje sposdb na aktywnos¢ ruchowa z rodzing lub przyjaciétmi

Kluczowe zagadnienia: bierne spedzanie czasu, zespotowa aktywno$¢ ruchowa i jej formy, wptyw ru-
chu na zdrowie i sprawczos$é

1 Raport Nastolatki 3.0, NASK — Panstwowy Instytut Badawczy, Pracownia Badan Spotecznych, Warszawa 2019.
2. P.Zembura, A. Korcz, E. Ciesla, H. Natecz, Raport o stanie aktywnosci fizycznej dzieci i mfodziezy w Polsce w ramach projektu
Global Matrix 4.0, Fundacja V4Sport, Warszawa 2022.
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Metody: pogadanka, burza mézgdéw
Formy pracy: praca w parachi w grupach

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: kartki A4, diugopisy lub flamastry / kreda
/ pisaki do biatych tablic

Zanim zaczniesz lekcje, zastanéw sie nad relacjami w klasie. Pomysl, ile dziewczat i chtopcéw ma

w Klasie przyjaciét/kolegdw, z ktérymi spedza aktywnie czas w szkole lub poza szkota. Czy w klasie jest
osoba, ktéra moze czué sie osamotniona lub nie ma dobrej kolezanki/kolegi, i czy grupowe zajecia ru-
chowe moglyby przyczynic sie w tym przypadku do nawigzania relacji kolezenskich?

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

PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC @ 1 min

Przywitaj sie z klasg i powiedz, ze dzisiejsze zajecia beda o ruchu, ktéry wzmacnia ciato, i o siedzeniu,
ktére meczy je, jesli jest go za duzo.

Poinformuj uczniéw i uczennice, czego sie nauczg i dlaczego jest to dla nich wazne. Przekaz, ze beda
pracowac w grupach, aby mogli dzieli¢ sie wiedza i pomystami.

ZADANIE 1. Na dobry poczatek - Zgrani w ruchu @ 5 min

Popros uczennice i uczniodw, aby staneli w kregu. Zajmij miejsce miedzy nimi. Powiedz, ze zapraszasz
ich do ¢wiczenia, ktdre taczy ruch z dziataniem zespotowym. Celem tego ¢wiczenia jest ozywienie,
podniesienie energii i dobra zabawa. Poinformuyj, ze bedziesz pokazywac proste ruchy, np. dwa klaski
i tupniecie noga, a zadaniem ucznidéw i uczennic bedzie doktadne nasladowanie tych ruchdéw i w tym
samym tempie. Co jakis czas dodasz tez kolejny ruch, aby byto ich wiecej, np. tupniecie druga noga,
obrét, krok w bok. Wszyscy beda je nasladowac. Osoba, ktéra sie pomyli, jak najszybciej dotacza do
¢wiczacych.

Stopniowo zwiekszaj tempo ¢wiczenia — do momentu, gdy poczujesz, ze zabawa jest zbyt intensywna
lub przestaje by¢ ciekawa.

Wariant: Co jakis czas chetni uczniowie moga wejs¢ do srodka kota i zaprezentowac nowy ruch, ktéry
nauczyciel doda do serii ruchéw.

Po zakonczeniu zabawy zaproponuj wykonanie kilku uspokajajacych, dtugich wdechoéw i wydechow.
Powiedz, aby uczniowie zajeli miejsca na krzestach. A potem zapytaj klase:

Co pomagato nam sie zsynchronizowac?

Jakiego rodzaju nagrode daje ruch wykonywany wspdlnie

(podpowiedz: Smiech, energia, bycie razem, dobre samopoczucie, odprezenie,
poczucie sukcesu)?
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MINIWYKLAD ,,Bezruch w faktach” i rozmowa na forum @ 4 min

Powiedz, ze zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) méwig, ze dla utrzymania zdrowia kaz-

dy powinien spedza¢ aktywnie, w ruchu, co najmniej 60 minut dziennie przez 7 dni w tygodniu. Dane

z badan mowig, ze tylko 15 na 100 polskich nastolatkéw spetnia zalecenie minimum 60 minut aktywno-
Sci fizycznej dziennie. Ponad potowa odczuwa bédle plecéw lub zmeczenie po dlugim siedzeniu.

Co sie dzieje w naszym ciele, gdy wiele godzin pozostajemy w jednej pozycji, np. w siedzac, pochyleni
nad telefonem, nieruchomo wpatrzeni w ekran komputera albo telewizora?

Uwaga: Wybierz z listy ponizej te reakcje organizmu, o ktérych chcesz powiedzieé¢. Nie musisz poda-
wac wszystkich. Pamietaj, ze masz tylko 5 minut na ten miniwyktad, a uczniowie i tak wszystkiego nie
zapamietaja:

Do mézgu dociera mniej krwi i tlenu, serce pracuje wolniej, a krgzenie staje sie
mniej wydajne.

Czujemy spadek energii, sennos¢ i trudnosci z koncentracja.

Silnie napinaja sie i mecza miesnie karku, barkéw i odcinka ledzwiowego, skra-
caja sie miesnie klatki piersiowej i bioder.

Kregostup przyjmuje nienaturalny ksztatt litery ,,C", co moze prowadzi¢ do bélu
plecéw, szyi i gtowy.

Sztywnieja stawy, zwitaszcza bioder i kolan.

Klatka piersiowa jest ucisnieta, przez co oddychamy ptycej.

Moga puchnac¢ lub dretwiec¢ stopy, gdyz uciskane s3 naczynia krwiono$ne i ner-
wy dolnej czesci ciata.

Pokarm zalega w jelitach, pojawiaja sie wzdecia i uczucie ciezkosci.

Mobzg przecigzony jest bodzcami, pojawia sie rozdraznienie i poczucie zmecze-
nia psychicznego, a nawet bezsennos¢.

Ruch potrzebny jest po to, zeby przeciwdziata¢ tym ztym zmianom.
Podsumowanie na forum:

Jak myslicie, dlaczego wiekszos$¢ nastolatkéw nie poswieca 60 minut dziennie
na ruch? Co ich najbardziej ogranicza?
Czy mozna byc¢ psychicznie wypoczetym, jesli ciato jest w bezruchu?

ZADANIE 2. Miarka ruchu i bezruchu @ 10 min

Zapro$ uczniéw i uczennice do zadania. Powiedz, ze beda pracowac indywidualnie i zastanowia sie nad
czasem, w ktérym sg w ruchu, i nad czasem bezczynnosci.

KROK 1: Wprowadz klase w zadanie:
Kazdy z nas ma 24 godziny w ciggu doby. W tym czasie spimy, uczymy sie, odpoczywamy i ruszamy.
Celem tego zadania jest sprawdzenie, ile czasu w ciggu dnia przeznaczacie na ruch, a ile — na siedzenie

lub lezenie i bezczynnosc.

Wydrukuj w duzym rozmiarze i rozdaj kazdej osobie paski papieru — ,Miarki ruchu i bezruchu™:
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Powiedz, ze kazdy przedziat na tej miarce oznacza godzine na zegarze. Przekaz uczniom i uczennicom
instrukcje do zadania. Powiedz, ze na wykonanie zadania przeznaczone jest 5 minut.

Instrukcja:

—

Zakreskuj dtugopisem przedziat godzin, w ktérych Spisz.

2. Zamaluj dtugopisem przedziat godzin, w ktérych: spedzasz czas w ruchu, np.
idziesz lub jedziesz na rowerze do szkoly, masz lekcje WF-u, robisz zakupy, spa-
cerujesz, tanczysz, uprawiasz sport w klubie lub bawisz sie na podwérku.

3. Oblicz, ile godzin zajmuje Ci sen, czas ruchu i czas bezruchu:

Sen —....... godz
Ruch —....... godz
Bezruch - ....... godz

KROK 2. Po 5 minutach pracy uczniéw i uczennic pofacz ich w pary lub tréjki. Popros, aby poréwnali
swoje ,Miarki ruchu i bezruchu”.

Zapytaj:
Co jest podobne, a co ré6zne na Waszych miarach? lle czasu w ciggu dnia zajmu-
je Wam ruch, a ile bezruch?
W jakich momentach dnia bezruch najbardziej przejmuje nad Wami kontrole?

Zapros do wypowiedzi na forum chetne osoby.
ZADANIE 3. Mniej bezruchu, wiecej ruchu - zmieniamy przyzwyczajenia @ 10 min

Powiedz, ze to zadanie pomoze zmniejszy¢ ryzyko niekorzystnego wptywu siedzacego trybu zycia na
zdrowie i samopoczucie, a takze wprowadzi wiecej rownowagi miedzy czasem w ruchu i w bezruchu
w ciggu doby.

KROK 1. Wprowadzenie. Powiedz:

Wiekszosé czasu siedzenia nie wynika z lenistwa, tylko z automatu - przyzwyczajenia, ktére codzien-
nie jest wzmacniane przez powtarzanie. Jesli chcemy przerwac niekorzystne dziatanie tego automatu,
nie wystarczy postanowic sobie: ,Wiecej ruchu”. Trzeba zamieni¢ codzienne przyzwyczajenie, nawyk.
Najczestszg okazjg do bezczynnosci jest nuda i wolna chwila.

Mamy tez stare przyzwyczajenia: oglgdanie TV, telefon w rece, gra komputerowa, czyli siedzenie. Aby
je zmienic, potrzebujemy nowego dziatania w ruchu, ktore sprawi nam przyjemnosc, bedzie nagrodag —
doda wiecej energii, przyniesie lepszy nastroj, brak bolu.

KROK 2: Potacz ucznidw i uczennice w cztery-pie¢ grup. Powiedz, ze zadaniem kazdej grupy jest wy-
myslenie, jak zmieni¢ swoje przyzwyczajenia zwigzane z siedzacym trybem zycia.

Instrukcja do zadania:

1. Ustalcie, w jakich okolicznos$ciach najczesciej automatycznie siadacie albo kta-
dziecie sie i jak dlugo pozostajecie w tej pozycji (np. przerwa w szkole, czeka-
nie na autobus, wieczorne zmeczenie).

2. Jakiej ,wewnetrznej nagrody” nie chcecie straci¢? Co musi zosta¢ (np. relaks,
przyjemnosé¢, poczucie ,odfaczenia sie” albo przebywania z kims)?

3. Wymyslcie aktywnosé w ruchu, ktéra zadziata rownie dobrze lub lepiej niz sie-
dzenie na krzesle, w fotelu lub na kanapie, gdy czujecie nude albo macie wolny
czas.
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Podpowiedz uczniom i uczennicom:

Pomyslcie o formach zabawy ruchowej, rekreacji albo mikroaktywnosci, ktore mozna wykonywac ra-
zem z kims innym: w domu, w szkole, na boisku, w terenie. Na przyktad zamiast pisa¢ SMS-y do kole-
zanki lub kolegi podczas przerwy, mozna przejsc sie po szkole, aby osobiscie umaowic sie na rower albo
na cwiczenia na przyrzgdach na sciezce zdrowia albo w sitowni plenerowe.j

PREZENTACJA EFEKTOW PRACY GRUP @ 10 min

Popros uczniéw, aby sposréod wymyslonych mikroruchéw wybrali pie¢ pomystéw i przedstawili je na fo-
rum. Jeden pomyst trzeba przedstawi¢ w sposéb praktyczny. Cata grupa pokazuje wybrany mikroruch,
Nnp. przecigganie sie, chéd z wysokim podnoszeniem kolan, ,deske” itp.

Kazda grupa ma 2 minuty na prezentacje.

Wariant: Jesli uczniowie maja ochote, moga wykonaé mikroruch prezentowany przez kazda lub wybra-
ng grupe.

PODSUMOWANIE ZAJEC @ 5 min
Przeprowadz rozmowe z uczennicami i uczniami na forum klasy. Zapytaj ich:

Co moga wyprébowac, aby automatycznie nie siada¢, gdy maja wolny czas lub
gdy poczuja nude?

Kto maégtby by¢ ich sojusznikami w zmianie nawyku automatycznego siedzenia
i lezenia na zdrowy ruch?

Na zakonczenie podziekuj wszystkim za zaangazowanie w czasie zajec, docen pomysty, ktdre zaprezen-
towali. Powiedz uczennicom i uczniom, ze teraz czas na wykorzystanie réznych pomystoéw, aby oni i ich
doba byli w rbwnowadze.
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