Scenariusz lekcji o ruchu

Moja dobai ja w rownowadze

Zrédta naukowe opisujace badania na temat réwnowagi miedzy czasem w ruchu a czasem bezru-
chu u polskiej mtodziezy w wieku 11-15i 11-17 lat podaja, ze istniejg znaczne dysproporcje pomiedzy
czasem spedzonym na aktywnosci ruchowej a czasem bezruchu (siedzenia, korzystania z ekranéw).

Z badania Nastolatki 3.0 wynika, ze Sredni czas spedzany przez nastolatkdw w sieci (uzycie internetu)
w dniu powszednim to 4 godziny 59 min, a w dni wolne od zaje¢ szkolnych czas przed monitorem
lub ekranem wynosi az 6 godzin i 10 min. Rbwnoczesnie w raporcie? o stanie aktywnosci fizycznej
dzieci i mtodziezy 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
prozdrowotng oraz koniecznos$¢ podjecia w szkotach dziatan, ktére zaowocuja zwiekszeniem Swiado-
mosci ucznidw i ich aktywnosci ruchowej miodziezy

@ TEMAT: Moja doba i jaw réwnowadze
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

zauwaze réznice miedzy ruchem a siedzeniem

dowiem sig, jak siedzacy tryb zycia szkodzi mojemu ciatu

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

dowiem sig, jak moge spedzac czas z przyjacidétmii rodzing, aby dobrze wptywato to na moje
zdrowie i nastrgj

Kryteria sukcesu

podaje co najmniej trzy argumenty uzasadniajace 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, zespotowa aktywnos¢ ruchowa i jej formy, wptyw
ruchu na zdrowie i sprawczosé

Metody: pogadanka, burza mézgoéw

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 mtodziezy w Polsce w ramach projek-
tu Global Matrix 4.0, Fundacja V4Sport, Warszawa 2022.

ZYIE ZDROWO P orLen Ceo 1

Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany FUNDACJA CENTRUM EDUKACII
we wspotpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej OBYWATELSKIE)



Formy pracy: pracaw parachi w grupach

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

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

w klasie przyjaciot/kolegdw, z ktérymi spedza aktywnie czas w szkole lub poza szkotg. Czy w klasie
jest osoba, ktéra moze czué sie osamotniona lub nie ma dobrej kolezanki/kolegi, i czy grupowe zajecia
ruchowe mogtyby przyczyni¢ sie w tym przypadku do nawigzania relacji kolezenskich?

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

PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC @ 2 min

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

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

ZADANIE 1. Na dobry poczatek - Zgraniw ruchu @ 5 min

Popros uczennice i uczniéw, aby staneliw kregu. Zajmij miejsce miedzy nimi. Powiedz, ze zapraszasz
ich do ¢wiczenia, ktdre ozywia, podnosi energie i jest dobrg zabawa. Poinformuj, ze bedziesz pokazy-
wac proste ruchy, np. dwa klaski i tupniecie noga, a zadaniem klasy jest doktadne nasladowanie tych
ruchéw i w tym samym tempie. Co jakis$ czas dodasz tez kolejny ruch, aby byto ich wiecej, np. tupnie-
cie druga nogg, obrdt, krok w bok. Wszyscy beda je nasladowac. Osoba, ktéra sie pomyli, nie zraza sie,
tylko jak najszybciej dotacza do éwiczacych.

Po zakonczeniu zabawy wykonajcie kilka uspokajajacych, dtugich wdechéw i wydechdéw, a potem
zapytaj klase:

Jak trudno byto utrzymac wspdlne tempo?
Co pomagato Wam sie zsynchronizowac?

Powiedz, aby zajeli miejsca na krzestach.

MINIWYKLAD, troche wiedzy o bezruchui ruchu @ 3 min

Powiedz, ze zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) méwig, ze dla utrzymania zdrowia kazdy
powinien spedzac aktywnie, w ruchu, co najmniej 60 minut dziennie przez 7 dni w tygodniu. Zapytaj
osoby uczestniczace w zajeciach, czy wiedza, co moéwiag badania naukowe o sposobach spedzania
czasu przez polskie nastolatki.

Skad to zmeczenie?

Co sie dzieje w naszym ciele, gdy wiele godzin pozostajemy w jednej pozycji, np. siedzac, pochyleni
nad telefonem, nieruchomo wpatrzeni w ekran komputera albo telewizora?
Silnie napinaja sie i mecza miesnie karku i plecéw.
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Kregostup przyjmuje nienaturalny ksztatt litery ,,C”, co moze prowadzi¢ do bdélu
plecéw, szyii gtowy.

Moga puchnac¢ lub dretwiec¢ stopy, gdyz uciskane sg naczynia krwionos$ne

i nerwy dolnej czesci ciata.

Sztywnieja stawy biodrowe i kolanowe.

Mobzg jest przecigzony, pojawia sie rozdraznienie i poczucie zmeczenia psy-
chicznego, a nawet bezsennosé.

Ruch potrzebny jest po to, zeby przeciwdziata¢ tym ztym zmianom, pomaga plecom, sercu, gtowie
i wptywa na humor! Codzienna porcja ruchu jest tak wazna jak tlen, jedzenie i woda. Sprawdzmy, jaka

porcja ruchu nasza klasa karmi swoje ciata.

ZADANIE 2. Bilans ruchu i bezruchu @ 10 min

Zapros 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 siedze-

nie lub lezenie i bezczynnosc.

Wydrukuj w duzym rozmiarze i rozdaj kazdej osobie paski papieru — ,Miarki ruchui bezruchu:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | M |12 |13 (14 |15(16 |17 |18 |19 |20 | 21 | 22| 23 | 24

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 godziny, kiedy Spisz.

2. Zamaluj dlugopisem godziny, kiedy sie ruszasz, np. idziesz lub jedziesz na rowe-
rze do szkoty, masz lekcje WF-u, spacerujesz, tanczysz, uprawiasz sport w klu-
bie lub bawisz sie na podworku.

3. Zapisz, ile godzin Spisz, ruszasz sig, siedzisz lub lezysz:

Spie —

ruszam sie —

siedze lub leze -

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

Zapytaj:

lle czasu w ciggu dnia zajmuje Wam ruch, a ile siedzicie lub lezycie?
W jakich momentach dnia bezruch najbardziej przejmuje nad Wami kontrole?

Zapros do wypowiedzi na forum chetne osoby. Na koniec podsumuj:

Wiemy juz, ile czasu ruszacie sie w ciggu doby. Teraz zastanowimy sie nad tym, czy mozecie miec tro-
che wiecej ruchu jutro.

ZADANIE 3. Mniej bezruchu, wiecej ruchu, czyli moje mikroruchy nie tylko na jutro @ 10 min
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Zapros klase do zadania, ktére pomoze im mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.

Zapytaj:
Co pomaga nam wiecej sie ruszac?

Wystuchaj pomystéw klasy. Potgcz ucznidéw i uczennice w cztery—piec grup.

Instrukcja do zadania dla grup:

1. Kazda grupa wymysla pie¢ sposobdéw przemycenia ruchu do swojego dnia.
Maja to by¢ mikroruchy, ktére mozna wykona¢ np. w domu, w szkole, gdy
czekamy na przystanku i w innych momentach dnia. Na przyktad: przecigga-
nie sie, chwila ruchu do muzyki — kilka krokéw solo lub w grupie, 10 przysiadéw
przed $niadaniem, 5 minut marszu w czasie przerwy.
Kazda grupa po zakonczeniu pracy méwi, jakie mikroruchy wymyslita.
3. Sposréd wymyslonych sposobdw na ruszanie sie grupa wybierze jeden, ktory

zademonstruje, a wszyscy beda go wykonywac.

N

PREZENTACJA POMYSLOW @ 10 min
Popros uczniéw, aby:
1. przedstawiciele kazdej grupy powiedzieli, jakie pie¢ mikroruchéw wymyslili,
2. cata grupa pokazata wybrany mikroruch, np. przecigganie sig, chdéd z wysokim

podnoszeniem kolan, ,deske” itp., a nastepnie cata klasa ¢wiczy.

Kazda grupa ma 2 minuty na prezentacje.

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

Jak mozecie pomoéc ciatu odpoczac od siedzenia?
Jaki ruch dodasz dzisiaj po szkole?

Na zakonczenie podziekuj wszystkim za zaangazowanie w czasie zaje¢, docen pomysty, ktére zapre-
zentowali. Powiedz uczennicom i uczniom, ze teraz czas na wykorzystanie réznych pomystow, aby oni
i ich doba byliw réwnowadze.

Brawo! Wasze ciata sq Wam wdzieczne!
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