Scenariusz lekcji o ruchu

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

Badania naukowe przeprowadzone w ostatnich latach méwiag, ze polscy nastolatkowie maja zte na-
wyki zdrowotne zwigzane ze stylem zycia: obok niskiej aktywnosci ruchowej pojawiaja sie problemy

z dietg, snem, nadmiernym korzystaniem z urzadzen telekomunikacyjnych oraz z negatywnym
postrzeganiem witasnego ciata i zdrowia psychicznego. Nastoletni Polacy coraz mniej sie ruszaja i ten
niekorzystny trend stale sie pogitebia. Polska zajmuje ostatnie pozycje w miedzynarodowych poréwna-
niach samooceny zdrowia i obrazu ciata nastolatkéw. Nasza mtodziez nie czuje wsparcia spotecznego
w utrzymaniu zdrowego stylu zycia. Dlatego nie mozna dituzej 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
~wWiacza" - motywuje do ruchu

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

poznam sposoby na codzienng aktywnos¢ fizyczng 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 spedzam czas aktywnie, i co sprawia, ze nie uczestnicze
w réznych formach ruchu

znajduje sposdb na wiaczenie sie w codzienng aktywnos¢ ruchowg i samokontrole udziatu
w tej aktywnosci

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

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

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: kartki A4, dtugopisy lub flamastry / kreda
/ pisaki do biatych tablic
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Zanim zaczniesz lekcje, zastandw 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 zaje¢ w klasie, w Swietlicy albo w terenie, zapewnij przestrzen do
swobodnego poruszania sie uczennic i uczniéw. 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
aktywnos¢ fizyczna moze wyjs¢ na dobre zdrowiu i samopoczuciu. Wyjasnij, czego sie dowiedza na
dzisiejszych zajeciach. Poinformuyj, ze beda pracowa¢ w parach i grupach, aby mogli dzieli¢ sie wiedza
i pomystami. Pomdéz uczniom i uczennicom w utworzeniu par lub potacz ich w pary.

ZADANIE 1. Na dobry poczatek: Co mnie wytacza? Co mnie wiagcza? @ 5 min

Umies¢ na tablicy w klasie, na podtodze w sali gimnastycznej lub w swietlicy dwie kartki A4. Na jednej
napisz stowo ,Wiaczy¢ (sie)”, na drugiej — ,Wytaczyc (sie)". Powiedz, ze te dwa stowa maja wiele znaczen,
np. ,Wyltaczy¢"” moze oznaczac ‘roztgczy¢, powstrzymad, odizolowaé, unieruchomic, wykluczy¢, zaha-
mowadc, zatrzymac, spowolni¢, odebrac energie’. Z kolei ,wiaczy¢” moze oznaczac ‘uruchomi¢, dodac,
zaczac, rozpoczacé, dotaczy¢, zaangazowac sig, zaczac dziatac, dodac energii'.

Zapros uczennice i ucznidéw do rozmowy w parach kierowanej pytaniami:
1. Co wytacza Was z aktywnosci i dziatania, co sprawia, ze nie chce Wam sie ru-
szac?
2. Cowilacza Was w aktywnosc¢ i dziatanie, co sprawia, ze chcecie sie ruszac?

Po uptywie 2 minut popro$ uczniéw/uczennice o podzielenie sie na forum wynikami rozmowy w pa-
rach. Zapros dwie-trzy chetne pary do wypowiedzi.

Podsumuj wypowiedzi ucznidéw bez ich oceniania. Zwré¢ uwage na czynniki, na ktére uczniowie
i uczennice maja wplyw, aby zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ ruchowa.

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

Ruch jest przejawem zycia. Ruch to nie tylko sport i lekcje WF-u —to kazde poruszenie ciata, ktore
sprawiaq, ze pracujqg miesnie, w tym serce, ktore jest miesniem (niezaleznym od naszej woli). Ruch to
wszystko, co wprawia Wasze ciato w dziatanie - nie tylko sport! Jesli sie ruszacie, Smiejecie, tan-
czycie, idziecie, sprzgtacie, skaczecie, wspinacie — jestescie aktywni fizycznie. Tutaj kilka przyktadow
nieoczywistych: napinanie i rozluznianie miesni, dzwiganie, przecigganie sie, porzgdki z muzykq, goto-
wanie na stojgco, wchodzenie po schodach, zabawy podworkowe, np. ze skakankq, hula-hop, zabawy
ze zwierzakiem, grzybobranie, robienie zdjec¢ w terenie, porzqodki w ogrodzie, grabienie lisci, zabawa

7z rodzenstwem, zabawy integracyjne na podworku i inne.
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Zapytaj ucznidéw i uczennice: ,,Co daje ludziom aktywnosé ruchowa?”.

Jesli nie wymienia waznych korzysci z ruchu, uzupetnij ich wypowiedzi. Podkresl, ze codzienna ak-
tywnos¢ ruchowa nie tylko usprawnia miesnie i krazenie krwi oraz dotlenia organizm, ale tez popra-
wia koncentracje i humor (wydzielanie substancji, ktére wywotuja uczucie zadowolenia — endorfiny).
Jesli w réznych formach ruchu towarzysza nam inne osoby, mozemy czuc sie bezpiecznie, przyjemnie
i nawigzywac ciekawe znajomosci, czuc sie zwigzani z dang grupa, a nie samotni. Juz 60 minut ruchu
dziennie wystarcza, zeby znaczaco poprawi¢ zdrowie i samopoczucie.

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

Popros uczennice i ucznidw, aby wstali, i zapro$ ich do zabawy ruchowej. Powiedz, ze jej celem jest
odprezenie sie i doswiadczenie swobody ruchu. Wyjasnij zasady zabawy. Kiedy powiesz: ,Wfacz chéd
wielkimi krokami”, wszyscy poruszajg sie w dowolnym kierunku, robigc wielkie kroki. Kiedy powiesz:
~Wytacz", wszyscy stajg nieruchomo.

Wydawaj kolejne komendy ,\Wiacz...” i ,Wytacz", zmieniajac formy ruchu i tempo zabawy. Wymyslaj
formy ruchu, ktére nie s3 trudne, dajg szanse na bezpieczna forme relaksu dla ciata oraz sg dostosowa-
ne do grupy, z ktéra prowadzisz zajecia. Przyktady form ruchu:

Wi1acz podskoki — dwa do przodu, jeden do tytu.
Wiacz prace miota pneumatycznego.

Wiacz chodzenie wezykiem lub krokami skrzyznymi.
Wiacz skakanie na trampolinie.

Wiacz chodzenie z trzymaniem sig za kostki.
Wiacz ucieczke kury przed lisem.

Wiacz rzucanie oszczepem.

W1acz ruch robota.

Witacz odbijanie pitki na niby.

Wiacz pranie reczne skarpetek.

Wiacz pantomime.

Wiacz ruch obrotowy Ziemi itd.

Na zakonczenie zabawy zapytaj ucznidw i uczennice, jak ta aktywnos¢ wpltynetfa na ich ciato i nastrdgj.

ZADANIE 3. Wylacz siedzenie, wiycz ruch! @ 10 min

Potacz mtodziez w piec¢ grup. Rozdaj grupom kartki A4 i przybory do pisania. Jesli prowadzisz zajecia
w sali gimnastycznej lub na boisku asfaltowym, mtodziez moze pisa¢ kreda na podiozu. Jesli jestescie
na korytarzu, mozna pisa¢ na szybach flamastrami do biatych tablic. Kazda grupa ma inne zadanie.

Przedstaw instrukcje do zadania:

GRUPA 1- Wymyslcie i zapiszcie pie¢ sposobdéw na spedzanie czasu aktywnie
w domu zamiast siedzenia przed ekranem.

GRUPA 2 - Wymyslcie i zaprezentujcie krotka reklame zachecajaca do ,wiacze-
nia sie w ruch”. Hasto reklamowe musi zawiera¢ stowa ,Wytacz (sie)" i ,Wiacz
(sie)!”.

GRUPA 3 - Wymyslcie i przedstawcie kalambur ruchowy, ktéry maja odgadnac
kolezanki i koledzy. Zadbajcie o to, aby uczestniczyli w nim wszyscy cztonko-
wie grupy.

GRUPA 4 - Wypiszcie trzy miejsca w okolicy Waszych doméw lub szkoty, w kté-
rych moglibyscie spedzac czas w ruchu. Co mozna robi¢ w tych miejscach, aby
sie ruszac?

GRUPA 5 - Wymyslcie i zapiszcie pie¢ sposobdéw wigczenia wiecej ruchu w zycie
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klasy lub szkoty.
Na koniec zapros$ kazda grupe do zaprezentowania wynikéw pracy.
Powiedz, ze kazda ma na to 2 minuty.

PREZENTACJA GRUP @ 10 min

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

PODSUMOWANIE - Méj plan ,,Wlyczenia” @ 5 min
Zapros uczennice i uczniéw do krétkiej rozmowy na forum. Zorganizuj runde bez przymusu: Zapytaj
klase:

Co najtrudniej jest ,wytaczyc”, zeby mie¢ wiecej czasu na ruch?

Woystuchajcie wypowiedzi kilku chetnych oséb.

Co moglibyscie wiaczy¢ od jutra do swojej codziennej aktywnosci ruchowej, aby
czuc sie zdrowo i mie¢ dobre samopoczucie, by¢ zrelaksowanym?

Popros uczennice i ucznidéw o podjecie postanowienia na najblizszy tydzien, ktére jest mozliwe do re-
alizacji i niezbyt trudne, realne. Zaproponuj, aby chetne osoby podzielity sie na forum swoimi planami.

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

Wkrotce wrocimy do Waszych plandw wigczenia sie w ruch, zebyscie mogli podzielic sie tym, jak Wam
idzie | co sie zmienito w Waszej codziennej aktywnosci ruchowey.
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