Aktywnosc fizyczna — zdrowie nie
tylko fizyczne

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: AKTYWNOSC FIZYCZNA

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniéw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 3. Aktywnos¢ fizyczna,
punkt 5: [uczen] systematycznie wykonuje éwiczenia relaksacyjne, w tym
éwiczenia oddechowe; rozumie znaczenie ¢wiczen fizycznych dla obnizenia
stresu. Koncentrujg sie na pytaniu wiodgcym: ,Jak systematycznie
podejmowac pozaszkolng aktywnos¢ fizyczng oraz swiadomie ograniczac
sedentarny styl zycia (bezczynno$é ruchowg) w kontekscie dbatosci

o zdrowie, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki otytosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI szkoty
podstawowej.

I’
@J ‘@} Pojecia kluczowe: stres, relaksacja, wypoczynek, aktywnos¢ fizyczna
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Zrozumienie roli aktywnosci fizycznej dla zdrowia psychicznego cztowieka.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e opisuje stres jako stan szczegdlnej psychofizycznej mobilizacji
organizmu cztowieka;
e rozréznia eustres (stres pozytywny) od dystresu (stresu negatywnego);
e omawia znaczenie ¢wiczen fizycznych dla obnizenia poziomu stresu;
¢ wykonuje wybrane ¢wiczenia oddechowe i ¢wiczenia uwazno$ci;
e omawia proste sposoby radzenia sobie ze stresem w codziennych
sytuacjach szkolnych.

Postawy
Uczen:
® na co dzien podejmuje aktywnos¢ fizyczng jako forme wypoczynku
w sytuacji zmeczenia psychicznego, umystowego i emocjonalnego;
e systematycznie wykonuje ¢wiczen relaksacyjnych w czasie poza
szkota.

Formy pracy

e praca indywidualna;
e praca w parach lub grupowsa;
e praca zbiorowa.
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Metody pracy

e podajgce — miniwyktad;
e poszukujgce (Teza — Argument — Pytanie wedtug IKM);
e praktycznego dziatania — ¢wiczenia uwaznosci.

Pomoce dydaktyczne
Y2

e prezentacja ,Aktywnos¢ fizyczna — zdrowie nie tylko fizyczne”,

e plansza ,Trening i wypoczynek”,

¢ plansza Gdanskiego Osrodka Promocji Zdrowia i Profilaktyki
Uzaleznien: GOPZiPU ,Dlaczego sport i éwiczenia sg wazne dla
naszego zdrowia psychicznego” [online, dostep dn. 27.11.2025];

e karta pracy ,Wptyw aktywnosci fizycznej na stres”,

¢ aplikacja ,Informacja zwrotna — sygnalizacja Swietlna”.

@ Ewaluacja osiggniec

e obserwacja aktywnosci ucznidow podczas pracy w grupach
i indywidualnej;

e analiza wykonanych prac, w tym karty pracy ,Teza — Argument -
Pytanie”;

e wyniki ankiety przeprowadzonej za pomocg aplikacji ,Informacja
zwrotna — sygnalizacja Swietlna”.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje temat lekcji: Aktywnos$¢ fizyczna — zdrowie nie tylko
fizyczne i odczytuje go. Przypomina uczniom, ze znajg juz pierwsze
podstawowe prawo zwigzane z aktywnoscig fizyczng, a dzis poznajg
drugie — wazne dla kazdego cztowieka, bez wzgledu na to, czy jest szkole
nauczycielem, czy jest uczniem.

9 Prawo aktywnego wypoczynku

Nauczyciel pyta uczniéw o ich ulubione sposoby wypoczynku. Po kilku
wypowiedziach pyta, czy zawsze potrzebujemy takiego samego rodzaju
wypoczynku. Nastepnie prosi o przypomnienie prawa treningu. Po kilku
wypowiedziach ilustruje je za pomocg slajdu z prezentacji lub planszy.
Nauczyciel akcentuje statos¢ sekwencji: wysitek (Ewiczenie, trening) —
zmeczenie — wypoczynek — rozwdj.

@ Nauczyciel pyta uczniow:

e A co jesli ktos w pracy nie meczy sie fizycznie?

e Co w sytuacji, gdy wysitek (praca, nauka itp.) ma charakter umystowy?

e Jaki rodzaj zmeczenia pojawia sie po duzym wysitku psychicznym,
umystowym, emocjonalnym?

Nauczyciel wyswietla slajdy 3 i 4 prezentacji, pyta, jaki rodzaj wypoczynku
jest najkorzystniejszy, gdy cztowiek jest zmeczony psychicznie, umystowo,
emocjonalnie.

Nastepnie nauczyciel wyswietla slajdy 5 i 6 prezentacji i podkresla, ze
wybér rodzaju aktywnosci (wysitku) w czasie wypoczynku jest wazny ze

wzgledu na efekt wypoczynku. Nauczyciel prosi uczniéw o podawanie
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przyktadéw dobrego sposobu wypoczynku pod dniu nauki w szkole. Po
kazdym przyktadzie pyta, czy podany sposéb wypoczynku po dniu nauki
w szkole jest zgodny z prawem aktywnego wypoczynku.

Aktywnosc fizyczna a stres

Nauczyciel pyta ucznidw, co to znaczy, ze ktos jest zestresowany. Po kilku
wypowiedziach pyta, w jakiej sytuacji stres jest zjawiskiem negatywnym.
Z wypowiedzi uczniéw wybiera watki sugerujgce, ze negatywny wptyw na
cztowieka ma silny stres.

Nauczyciel wyjasnia, ze stres ma dwa oblicza:
e dystres (stres negatywny) — gdy jest zbyt silny, jest szkodliwy dla

zdrowia;

e eustres (stres pozytywny) — gdy nas mobilizuje i poprawia nasze

dziatanie.

Nauczyciel prosi o przyktady z zycia lub ksigzek badz filmoéw dystresu
i eustresu. Nauczyciel wyswietla slajd 7 i podsumowuje réznice pomiedzy

dystresem i eustresem.

Dystres (stres negatywny)

Eustres (stres pozytywny

Wptyw na organizm

Szkodliwy, wyczerpujacy,
demotywujgcy

Korzystny, mobilizujgcy,
motywujacy

Przyttoczenie, lek,

Ekscytacja, mobilizacja,

Odczucie jnos¢, i
bezradnos¢, brak kontroli czu1nos<? poczucie
wyzwania
Charakter Czesto przewlekty Zazwyczaj krotkotrwaty
Obnizenie wydajnosci, Zwiekszenie
Skutki problemy ze zdrowiem koncentracji, poprawa

fizycznym i psychicznym

efektywnosci, rozwaj
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Wptyw aktywnosci fizycznej na stres: Teza —
Argument — Pytanie (wedtug IKM)

Uczniowie dzielg sie na grupy po 4-5 oso6b. Kazda grupa wybiera swojego
lidera. Kazda grupa otrzymuje wydruk planszy ,Dlaczego sport i ¢wiczenia
sg wazne dla naszego zdrowia psychicznego” oraz karte pracy ,Wptyw
aktywnosci fizycznej na stres”.

Nauczyciel formutuje teze: aktywnosc fizyczna obniza poziom stresu.
Zadaniem uczniow jest wypisanie na karcie trzech przyktadow wptywu
aktywnosci fizycznej na stres jako argumentéw potwierdzajgcych
prawdziwosc¢ tezy. Argumenty uczniowie znajdg na planszy. Do kazdego
wybranego przez siebie argumentu, uczniowie muszg utozy¢ po dwa
pytania, ktére bedg wskazywaty: co jeszcze budzi ich ciekawosé, co wedtug
nich pozostaje niewyjasnione i jakich nowych argumentow potrzebuja.

Nauczyciel pyta, jakich argumentow uzyli, aby uzasadnic teze. Po kilku
wypowiedziach pyta, czy ktos chciatby przeczytaé ktéres z utozonych
pytan. Nauczyciel zapowiada, ze temat stresu bedzie wielokrotnie trescig
zajec edukacji zdrowotnej i wowczas uczniowie bedg odkrywac kolejne
argumenty potwierdzajgce prawdziwos¢ tezy, ze aktywnos¢ fizyczna obniza
poziom stresu.

6 Trening uwaznosci

Nauczyciel zapowiada, ze nadszedt czas na kilka ¢wiczen praktycznych,
ktére pomagajg obnizac stres, czyli na kilka ¢wiczen relaksacyjnych,
oddechowych, treningu uwaznos$ci. Prosi, aby kazdy z uczniéw ustawit
sobie krzesto w taki sposéb, aby mégt swobodnie usigéé i nikt ani nic (np.
stolik) mu nie przeszkadzato. Nauczyciel opisuje ¢wiczenia, a nastepnie
razem z uczniami wykonuje kazde przez 2-3 minuty.
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»Tylko oddech” — ¢wiczenie swiadomego oddechu (podstawowe éwiczenie,
budujgce fundament uwaznosci)
e Cel ¢wiczenia: skupienie uwagi na oddechu i uspokojenie gonitwy
mysli.
¢ Przebieg: usigdz prosto i wygodnie. Zamknij oczy. Skup swojg uwage
na brzuchu, ktéry podnosi sie przy wdechu i opada przy wydechu.
Wyobraz sobie, ze w brzuchu nie ma mysli, jest tylko oddech -
spokojny, wolny i bez wysitku. Za kazdym razem, gdy pojawia sie mysl|
lub rozproszenie, po prostu to zauwaz i delikatnie wré¢ uwaga do
brzucha/oddechu.
e Mozna dodac ¢éwiczenie nazywania i ,przepuszczania” mysli, np. ,Och,
to tylko mysl o jutrzejszym sprawdzianie, wracam do brzucha”), co
pomaga w dystansowaniu sie do nich.

»Test spaghetti” — éwiczenie relaksacji progresywnej (éwiczenie, ktére uczy
Swiadomego rozluzniania napietych miesni)

e Cel éwiczenia: uswiadomienie sobie, gdzie w ciele gromadzi sie
napiecie i umiejetnosc¢ jego roztadowania.

e Przebieg: usigdz wygodnie lub potéz sie na plecach. Wyobraz sobie, ze
jestes surowym, twardym spaghetti. Napnij mocno cate ciato: piesci,
ramiona, twarz, nogi, najmocniej jak potrafisz. Zatrzymaj to napiecie na
chwile. Nastepnie wykonaj dtugi wydech i pozwdl, aby napiecie odeszto
— stajesz sie miekkim, doskonale ugotowanym spaghetti. Ciato jest
ciezkie i rozluznione.

e Powtdrz to ¢wiczenie na roznych czesciach ciata, np. tylko dla ramion,
tylko ndg.

»Przycisk pauzy” — ¢wiczenie zatrzymanie sie w stresujgcej sytuaciji
(éwiczenie do stosowania w codziennych, stresujgcych momentach)
e Cel ¢wiczenia: rozwiniecie umiejetnosci niereagowania automatycznie
na trudne emocje, np. ztos¢ i wypracowanie zdolnosci do $wiadomego
wyboru reakcji.
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¢ Przebieg: w dowolnym ustawieniu, kiedy poczujesz silng emocje, np.

ztos¢ po kiétni z kolezanka lub kolega:

» Krok pierwszy — stop: nacisnij w mysli ,przycisk pauzy” i fizycznie
zatrzymaj sie, nic nie réb.

» Krok drugi — oddech: wez jeden, dwa lub trzy swiadome, gtebokie
oddechy.

» Krok trzeci — zauwaz: zauwaz i nazwij uczucie lub uczucia, np. czuje
ztos$¢, czuje napiecie w ramionach.

» Krok czwarty — wwybierz: zastandw sie, jakg reakcje chcesz wybradé,
zamiast tej automatycznej i impulsywnej. Zréb to.

»Mysli jak pocigg” — éwiczenie uwaznosci mysli (rozwiniecie umiejetnosci
uspokajania mysli)
e Cel ¢wiczenia: zrozumienie, ze mysli to tylko wydarzenia w umysle,
ktére mijaja.
e Przebieg: usigdZ spokojnie i zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze siedzisz
na peronie i obserwujesz przejezdzajgcy pocigg. Kazda mysl, ktéra
sie pojawia, to jeden wagon. Nie wskakujesz do pociagu, czyli
nie angazujesz sie w mys|, tylko obserwujesz, jak mysli-wagony
przejezdzaja i znikajg w oddali. Czasem pocigg zwalnia, czasem pedzi,
ale ty pozostajesz na peronie, spokojnie oddychajac.

@ Rozmowa podsumowujaca i ewaluacja

Nauczyciel prosi ucznidw, aby przemysleli odpowiedzZ na pytanie: czy
dzisiejsze zajecia sprawity, ze lepiej rozumiejg znaczenie aktywnosci
fizycznej dla radzenia sobie ze stresem.

Nauczyciel za pomocag aplikacji do zbierania informacji zwrotnej
(,Sygnalizacja $wietlna”), zbiera odpowiedzi od uczniéw na pytanie.
Podsumowuje rozktad odpowiedzi w klasie i zapowiada, ze na jednej
z kolejnych lekcji wrécg do éwiczen relaksaciji, zwtaszcza takich, ktére
mozna wykonywac przed snem.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

W pracy z uczniami charakteryzujgcymi sie trudnosciami w uczeniu sie
(np. dysleksja, zaburzona zdolno$é koncentracji):

uproszczenie polecen i stosowanie krétkich komunikatow;

w czasie miniwyktadu z wykorzystaniem prezentacji, w przypadku
trudnosci ze skupieniem uwagi przez czes¢ ucznidéw, mozna
zrezygnowac ze slajdéw i zastgpi¢ je rozmowa przy planszy ,Trening
i wypoczynek” lub éwiczeniami dramowymi, np. ruchowa imitacja
sposobdéw wypoczynku i préby odgadywania po jakiej pracy taki
wypoczynek bytby wtasciwy;

czestsze przerwy, a w czasie przerwy w pracy proste ¢wiczenia
rozciggania;

praca w parach lub matych grupach dla uczniéw potrzebujgcych
wsparcia;

mozliwo$¢ sporzadzania sketchnotki (notatki rysunkowej) w miejsce
pisemne;;

w razie koniecznosci udzielenie wsparcia w pracy przez asystenta;
w czasie pracy w grupach przydzielanie rél w zespotach tak, aby
wykorzysta¢ mocne strony ucznia, ewentualnie petnienie funkcji
pomocnika nauczyciela.

Uczniowie szczegolnie uzdolnieni mogg w czasie pracy w grupach petnic

role lideréw grup.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

W czasie zaje¢ o takiej tematyce konieczne jest nawigzywanie
do doswiadczen ucznidow z zaje¢ wynikajgcych z bloku ,Zdrowie
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psychiczne”, w ramach ktérego uczniowie poznajg pojecia stresu oraz
techniki uwaznosci.

Celem metody (rutyny) ,Teza — Argument — Pytanie” (IKM) jest refleksja
i analiza konkretnej tezy. Uczniowie uczg sie dobiera¢ argumenty
potwierdzajgce teze, czyli logicznie argumentowac. Metoda sprawdza
sie, gdy uczniowie dysponujg juz sporg wiedza. W przypadku tej

lekcji Zrodtem wiedzy jest plansza, ktérg otrzymujg uczniowie. Liczba
argumentow jest mniej wazna niz ich jakos¢, a pytania sformutowane
przez ucznidow powinny budowac przekonanie, ze sg jeszcze ciekawe
kwestie i jestesmy otwarci na dalsze poznawanie tematu.

W scenariuszu zapisano cztery ¢wiczenia o charakterze relaksacyjnym.
Nauczyciel w konkretnej sytuacji (grupa, czas, miejsce) musi podjgé
decyzje, ktére z nich wykona z uczniami w czasie lekc;ji.

W ¢wiczeniach uwaznosci, oddechowych, relaksacji prowadzonych

z uczniami w tym wieku kluczowe jest wyjasnienie, ze nie chodzi o to,
zeby ,nic nie myslec”, ale o to, zeby zauwazac swoje mysli i uczucia,
jakby przygladajac sie im nieco z boku.
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Wptyw aktywnosci fizycznej
na stres

KARTA PRACY

Uzupetnij tabele.

Teza: Aktywnosci fizycznej wptywa na stres

Argument 1: Pytanie 1.1:

Pytanie 1.2:

Pytanie 1.3:

Argument 2: Pytanie 2.1:

Pytanie 2.2:

Pytanie 2.3:

Argument 3: Pytanie 3.1:

Pytanie 3.2:

Pytanie 3.3:
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