Fit wyzwanie

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 sposdb wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 3. Aktywnos¢ fizyczna,
punkt 2: [uczen] promuje aktywnosé fizyczng w grupach réwiesniczych

i rodzinie; dazy do zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej (np.
wspomagajac sie technologiami informacyjno-komunikacyjnymi).
Koncentrujg sie na pytaniu wiodgcym: ,Jak systematycznie podejmowac
pozaszkolng aktywnos¢ fizyczng oraz Swiadomie ograniczaé¢ sedentarny
styl zycia (bezczynno$é ruchowg) w kontekscie dbatosci o zdrowie, ze
szczegolnym uwzglednieniem profilaktyki otytosci?”.

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

?
@J@ Pojecia kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, trening, rekomendacje (zalecenia)
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Rozwijanie zdolnosci do promowania aktywnosci fizycznej w rodzinie
i grupach réwiesniczych, w tym za sprawg wtasnej systematycznej
aktywnosci fizyczne;.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
® wymienia zdrowotne zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej
wczesnych nastolatkow, w szczegdlnosci: 60 minut kazdego dnia
aktywnosci umiarkowanej i intensywne;j;
e opisuje dostepne dla niego w czasie pozaszkolnym formy ¢wiczen
fizycznych (treningu fizycznego);
e planuje od jednego do trzech korzystnych dla zdrowia ¢wiczen
fizycznych, ktére moga stac sie trescig klasowego lub rodzinnego
challange'u (,wyzwania ruchowego”).

Postawy
Uczen:
¢ deklaruje gotowos$é zwiekszenia (lub utrzymania wysokiego) poziomu
aktywnosci fizycznej;
e zaprasza do wspdlnego treningu fizycznego rowiesniczki/réwiesnikow
lub cztonkdéw rodziny.

Formy pracy

e praca indywidualna;
e praca w parach lub trojkach i w wiekszych grupach;
e praca zbiorowa (na forum klasy).

_ 2 Aktywnosc fizyczna




Metody pracy

e podajagce — miniwyktad z wykorzystaniem prezentacji i infografik,
quiz sprawdzajgcy zapamietanie i zrozumienie wiedzy;

e poszukujgce — wedrujgce kart (IKM);

e praktycznego dziatania — ilustracja ruchowa.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja ,Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej”,

e plansza ,Prawo treningu”;

e Kkarty pracy 1-4 ,Rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej
dla mtodych ludzi”,

¢ narzedzia cyfrowe do tworzenia grafiki lub wideo (opcjonalnie);

e arkusze papieru A3/A2, mazaki, kredki, farby;

e aplikacja ,Informacja zwrotna — sygnalizacja swietlna”.

@ Ewaluacja osiggnie¢
e obserwacja aktywnosci uczniéw podczas pracy w grupach, w parach
i indywidualnej;
¢ analiza wykonanych przez uczniéw prac — wypetnione karty pracy;
e odpowiedzi ucznidéw w quizie;
¢ wyniki ankiety przeprowadzonej za pomoca aplikacji ,Informacja
zwrotna”.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje temat lekcji Fit wyzwanie i odczytuje go. Nastepnie
zapowiada, ze dzis ogtosimy wyzwania ruchowe i przekonamy sie,

kto je podejmie. Nauczyciel pyta uczniéw, czy juz brali udziat w jakims
internetowym wyzwaniu zwigzanym z aktywnoscig fizyczna. Stucha kilku
wypowiedzi.

Nauczyciel pyta, czy ktos moze wyjasnic¢, na czym polega prawo treningu.
Uczniowie przypominajg zasade (mogg skorzystac z planszy ,Prawo
treningu” lub prezentac;ji ,Prawo treningu” z zaje¢). Nauczyciel po raz
kolejny akcentuje tu nieuchronnos¢ zmeczenia jako pierwszego efektu
treningu (éwiczenia), od ktérego zalezy mozliwos$¢ rozwoiju.

9 Zdrowotne rekomendacje dotyczace aktywnosci
fizycznej

Nauczyciel dzieli uczniéw na cztery rowne liczebne grupy, pozostawiajac

im swobode wyboru, ewentualnie ingeruje, jesli szybki podziat sprawia
uczniom trudnos$¢. Kazda grupa wybiera swojego lidera. Wszystkim grupom
nauczyciel zadaje pytanie: Czy wiecie, ile minut aktywnosci fizycznej
dziennie lub w tygodniu potrzebuje mtody cztowiek, zeby by¢ zdrowym

i mie¢ energie?

Uczniowie w grupach przez 1-2 minuty ustalajg swojg odpowiedz. Lider

grupy podaje ustalenie, ktére nauczyciel notuje, aby méc w pdzniejszej fazie
lekcji poréwnac je z rekomendacjami.

— 4 Aktywnosc fizyczna




e Wedrujace kartki (wedtug IKM)

Kazda grupa otrzymuje jedng z czterech kartek pracy formatu A4 lub A3,
na ktérych zapisane sg rekomendacije (zalecenie) Swiatowej Organizaciji
Zdrowia dotyczace aktywnosci fizycznej:

Kartka pracy, czesc¢ 1:

e miody cztowiek powinien codziennie przez co najmniej jedng
godzine (60 minut) wykonywaé éwiczenia o umiarkowanej lub duzej
intensywnosci;

e miody cztowiek powinien ogranicza¢ czas spedzany w pozycji
siedzacej, szczegolnie czas spedzany na siedzaco lub lezaco przed
ekranem w celach rekreacyjnych, w zamian spedzajgc czas aktywnie
fizycznie.

Kartka pracy, czesc¢ 2:

e miody cztowiek powinien codziennie przez co najmniej jedng
godzine (60 minut) wykonywaé éwiczenia o umiarkowanej lub duzej
intensywnosci;

e miody cztowiek powinien 3 dni w tygodniu wykonywac bardzo
intensywne ¢éwiczenia.

Kartka pracy, czesc¢ 3:

e miody cztowiek powinien codziennie przez co najmniej jedng
godzine (60 minut) wykonywaé éwiczenia o umiarkowanej lub duze;j
intensywnosci;

e miody cztowiek powinien 3 dni w tygodniu wykonywac ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie oraz ¢wiczenia gibkosci.

Kartka pracy, czesc¢ nr 4.
e miody cztowiek powinien codziennie przez co najmniej jedng
godzine (60 minut) wykonywaé éwiczenia o umiarkowanej lub duzej
intensywnosci;
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e miody cztowiek powinien w kazdym tygodniu rozwija¢ umiejetnosci
ruchowe umozliwiajgce udziat w réznych sportach.

Nauczyciel pyta uczniéw, czy moga wyjasnic¢ znaczenie stowa
,rekomendacje”. Stucha wypowiedzi i uzupetnia je: rekomendacje -
zalecenia, wskazéwki, podpowiedzi polecajace.

Na kartkach pracy jest miejsce na wpisanie lub zilustrowanie aktywnosci
fizycznej, ktéra bytaby zgodna z rekomendacjg. Kazda grupa na karcie,
ktorg otrzymata, wpisuje lub rysuje po jednym przyktadzie sportu,
aktywnosci, éwiczen do kazdej rekomendaciji. Praca z jedng kartka trwa
3—4 minuty, po czym grupy wymieniajg sie kartkami, w porzadku ustalonym
przez nauczyciela, tak aby po czterech wymianach kazda grupa wpisata
swoje przyktady na kazdej kartce. Wprowadzamy zasade, ze na tej samej
kartce nie mozna powtarzac przyktadu, ktéry zostat juz na niej podany.

Gdy kartki wykonajg petne okragzenie po sali, kazda grupa na swojej
pierwotnej kartce sprawdza, czy podane przyktady sg odpowiednie. W razie
watpliwosci konsultujg sie z nauczycielem i wykreslajg btedny przyktad.
Nastepnie zakreslajg w ich opinii ten najbardziej atrakcyjny. Kazda grupa
po kolei odczytuje catej klasie rekomendacje ze swojej kartki pracy i podaje
wybrane przyktady.

Jesli nauczyciel uzna, ze uczniom potrzebne sg dodatkowe wyjasnienia,
powinien w tym miejscu wykorzystac prezentacje ,Rekomendacje
dotyczgce aktywnosci fizycznej”.

Quiz utrwalajacy zapamietanie rekomendacii

Nauczyciel odczytuje po kolei zdania. Kazda grupa naradza sie i probuje
ustali¢ wspodlne stanowisko, czy zdanie jest prawdziwe. Po przeczytaniu
zdania i 1-minutowej dyskusji w grupie nauczyciel prosi o odpowiedz.
Wszyscy uczniowie odpowiadajg rownoczesnie, jednak kazdy uczen
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odpowiada indywidualnie: jesli uznaje zdanie za prawdziwe, wstaje, jesli za
fatszywe - siedzi.

Stwierdzenia do weryfikacji przez uczniéw:

e Cwiczenia wzmacniajgce miesnie i éwiczenia gibkosci nalezy
wykonywaé przynajmniej trzy razy w tygodniu (prawda).

e Wystarczy ¢wiczy¢ tylko w weekendy (fatsz).

e Codzienny szybki marsz do szkoty liczy sie jako czesS¢ dziennej
aktywnosci fizycznej (prawda).

e W weekend nalezy éwiczy¢ (prawda).

¢ Minimalna dawka aktywnosci fizycznej dla zdrowia to 60 minut
kazdego dnia (prawda).

Nauczyciel wraca do pytania zadanego na poczatku tej czesci lekcji: ,lle
minut aktywnosci fizycznej dziennie lub w tygodniu potrzebuje mtody
cztowiek, zeby by¢ zdrowym i mie¢ energie?”.

Nauczyciel z uczniami odtwarza odpowiedz kazdej grupy z poczatku

tej czesci lekcji (na podstawie swoich notatek) i prosi, aby uczniowie
poréwnali jg ze swojg obecng wiedzg. Nauczyciel ponownie zadaje pytanie:
»Ile minut ruchu dziennie potrzebuje mtody cztowiek, zeby by¢ zdrowym

i mie¢ energie?” i prosi o odpowiedz wskazanego ucznia.

Ruchowa ilustracja

Uczniowie w grupach uktadajg z samych siebie liczbe 60 — liczbe minut
kazdego dnia niezbedng dla zdrowia aktywnosci fizyczne;.

Projektowanie ,Fit wyzwania”

Nauczyciel pyta uczniow:
* Czym jest internetowy ,challenge” (wyzwanie)?
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e W jaki sposéb mozemy wykorzystaé ten format do promowania zdrowia?
e Czy znajg jakies internetowe wyzwania ruchowe (np. #plankchallenge,
#dailywalk)?

Nauczyciel chwile stucha wypowiedzi po kazdym z zadanych pytan,

a nastepnie przedstawia zadanie. Uczniowie w parach lub tréjkach
przygotowujg materiat wizualny (plakat, grafike cyfrowg lub krétkie wideo),
w ktérym zaproszg innych do podjecia ruchowego wyzwania. Wyzwanie
powinno polega¢ na codziennym wykonywaniu 1-3 prostych ¢wiczen
fizycznych przez najblizszy tydzien. W wyzwaniu trzeba okresli¢ liczbe
powtdrzen kazdego ¢wiczenia lub czas trwania ¢wiczenia. Ten materiat ma
zachecac i motywowac. Wyzwanie jest adresowane do kolezanek i kolegéow
z klasy oraz cztonkéw rodzin. Kazdy uczen oprécz swojego wyzwania
bedzie musiat wybra¢ dodatkowo od jednego do trzech wyzwan kolezanek
i kolegow z klasy. Tradycyjne plakaty bedg wyeksponowane w sali lekcyjnej,
materiaty cyfrowe w szkolnych mediach spotecznosciowych.

Uczniowie dzielg sie na pary lub tréjki. Kazdy zespét decyduje, czy
wyzwanie zostanie przygotowane jako tradycyjny plakat (nastepnie
sfotografowany lub zeskanowany), grafika cyfrowa lub krétkie wideo.
Nauczyciel uzupetnia kolumne pierwsza w tabeli z karty pracy ,Wyzwania”,
wpisujac inicjaty lub imiona cztonkow zespotéw. Tabela réwniez moze mieé
postac cyfrowg i zostaé przygotowana w arkuszu kalkulacyjnym.

Etapy tworzenia wyzwania
1. Gietda pomystéw na hasto zachecajgce do udziatu w wyzwaniu, np.:

e ,Ten kto éwiczy, biega, gra — zdrowie oraz humor ma”;

e Zamiast siedzie¢ w swym w fotelu — biegaj z nami, przyjacielu”;
e ,Ze sportowcow przyktad bierz — biegaj, skacz i tym sie ciesz”;

e Uwierz w siebie, co za sita — zacznij éwiczy¢, moja mita”.
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Uczniowie na forum klasy prezentujg swoje pomysty, ewentualnie
nauczyciel podaje przyktady i podkresla, ze hasto zachecajgce moga
wybrac¢/utozy¢ nawet na samym korncu przygotowania wyzwania.

2. Wybér éwiczen: opis + rysunek lub zdjecie, ewentualnie nagranie wideo
z ¢wiczeniem. Okreslenie liczby powtérzen kazdego ¢wiczenia lub czasu
trwania. Okreslenie, od kiedy do kiedy trwa wyzwanie.

Podpowiedzi pomystow na ¢wiczenia dostarczg uczniom zasoby
internetowe: program FitKlasa Gdanskiego Osrodka Promociji Zdrowia
i Profilaktyki Uzaleznien lub program FitSchool Fundacji Medicover.

3. Zaadresowanie wyzwania, wskazanie oséb, ktére mogg na nie
odpowiedzieé.

4. Okreslenie sposobu weryfikacji/potwierdzenia wykonywania zadan
wynikajgcych z wyzwania.

5. Okreslenie innych warunkow, w tym zasad bezpieczenstwa, np. udziatu
0s6b starszych, niezbednej rozgrzewki.

6. Przygotowanie materiatu wizualnego w technice wybranej przez uczniéw
(plakat lub grafika cyfrowa lub wideo). Gdy uczniowie zakonczg prace
nad materiatem wizualnym, prezentujg go nauczycielowi i uzupetniaja
odpowiednie pola tabeli w karcie pracy.

7. Klasowa prezentacja wyzwan. W kazdym zespole jeden z cztonkéw
zostaje przy swoim wyzwaniu i udziela odpowiedzi na ewentualne
pytania uczniow z innych zespotéw. Pozostali chodzg po sali, ogladajg
materiaty przygotowane przez inne pary lub tréjki, dopytuja, jesli brakuje
im informacji, i wybierajg dla siebie dodatkowe wyzwania. Kazdy
uczen oprocz swojego wyzwania wybiera dodatkowo od jednego do
trzech innych wyzwan. Po dokonaniu wyboru wpisuje swoje inicjaty
w odpowiednim polu (wierszu) tabeli, ktérg kontroluje nauczyciel. Po
dokonaniu wyboru zmienia sie z cztonkiem zespotu, ktory do tej pory
pozostat przy materiale promujgcym ich wyzwanie.
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https://opz.gdansk.pl/wp-content/uploads/2024/04/Karty-cwiczen-ilustracje-FitKlasa.pdf
https://opz.gdansk.pl/wp-content/uploads/2024/04/Karty-cwiczen-ilustracje-FitKlasa.pdf
file:///C:/Users/Dell/Desktop/zdrowie/obszar%203_Aktywno%c5%9b%c4%87%20fizyczna/Treningihttps://fitschool.pl/treningi/?_gl=1*1h1sxvd*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=Cj0KCQjwjL3HBhCgARIsAPUg7a49yEKYwRpiEFkspS790Cy5WPBsQB4yyiN8WQJTD2ZUOmAKzvTkBn0aAlqxEALw_wcBchool

O Podsumowanie i ewaluacja

Nauczyciel zadaje uczniom pytania i po kazdym pytaniu stucha kilku
wypowiedzi.

e Co sprawia, ze wyzwania internetowe sg skuteczne?

e Kto, czym sie kierowat wybierajgc dodatkowe wyzwanie?

e Jak mozna motywowac rodzine do wspdlnej aktywnosci fizycznej?

Nastepnie zapowiada, ze nastepnej lekcji bedg wszyscy zdawac
sprawozdanie z wypetnienie wybranych przez siebie wyzwan, a takze
opowiadac¢ podejmowaniu wyzwan przez cztonkéw rodziny.

Nauczyciel zbiera informacje zwrotng od uczniéw za pomocg aplikaciji

,Informacja zwrotna — sygnalizacja swietlna”. Uczniowie odpowiadajg na
pytanie: ,Czy na dzisiejszej lekcji nauczytem(-am) sie czegos$ nowego?”
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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 krotkich komunikatéw, zamiana
czesci zadan na prostsze;

dodatkowe wsparcie materiatami wizualnymi;

krétsza praca, przerywana innymi czynnosciami;

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 stronu ucznia, ewentualnie petnienie funkcji
pomocnika nauczyciela.

Uczniowie szczegolnie uzdolnieni mogg w czasie pracy w grupach petnic
role lideréw grup.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

e Metoda (rutyna) ,wedrujgce kartki” jest wariantem burzy mézgéw.

W czasie zajec¢ powinno zaleze¢ nam, aby uczniowie w ciggu krétkiego
czasu wygenerowali jak najwiecej pomystow na zadany temat.

W czasie lekcji moze by¢ gtosno i dynamicznie. Trzeba na to pozwolic.
To ma by¢ skuteczna burza mdézgow, ,nieskrepowana wolnos¢”.

Gdy grupa przestaje sie koncentrowac nad tematem, np. zaczyna
rozmawiac nie na temat, nalezy pomadc im wrécic do pracy.
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¢ Nalezy tez pamietac o presji czasu, pomoze to w formowaniu szybkich
dobrych pomystéw.

e Tresci ze scenariusza mozna podzieli¢ na kilka lekciji.

e Tabela z karty pracy ,Wyzwania” réwniez moze mie¢ postac cyfrowg
i zostac przygotowana w arkuszu kalkulacyjnym.

Zrédta dodatkowych materiatéw edukacyjnych

e Tomik R., Debska M., Gotas A., Nawrocka A., Polechonski J., Rozpara
M., (2018), ,Krajowe rekomendacje prozdrowotnej aktywnosci
fizycznej”, Katowice: Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego
w Katowicach, Ministerstwo Sportu i Turystyki [online, dostep
dn. 7.11.2025].

e ,Wytyczne WHO dotyczgce aktywnosci fizycznej i siedzgcego trybu
zycia: omowienie”, (2021), Kopenhaga: Biuro Regionalne WHO na
Europe, Kopenhaga [online, dostep dn. 7.11.2025].
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https://www.gov.pl/web/sport/krajowe-rekomendacje-prozdrowotnej-aktywnosci-fizycznej
https://www.gov.pl/web/sport/krajowe-rekomendacje-prozdrowotnej-aktywnosci-fizycznej
https://www.who.int/poland/pl/publications/9789240014886
https://www.who.int/poland/pl/publications/9789240014886

Rekomendacje dotyczace
aktywnosci fizycznej dla mtodych
ludzi

KARTKA PRACY, CZESC NR 1

1. Miody cztowiek powinien codziennie przez co najmniej jedng godzine (60 minut)
wykonywac ¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Ponizej podaj (opisz, narysuj itd.) przyktady zalecanej aktywnosci fizycznej.

2. Miody cztowiek powinien ograniczaé czas spedzany w pozycji siedzacej,
szczegdlnie czas spedzany przed ekranem w celach rekreacyjnych.

Ponizej podaj (opisz, narysuj itd.) przyktady zastosowania sie do rekomendaciji.
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Rekomendacje dotyczace
aktywnosci fizycznej dla mtodych
ludzi

KARTKA PRACY, CZESC NR 2

3. Miody cztowiek powinien codziennie przez co najmniej jedng godzine (60 minut)
wykonywac ¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Ponizej podaj (opisz, narysuj itd.) przyktady zalecanej aktywnosci fizycznej.

4. Mtody cztowiek powinien 3 dni w tygodniu wykonywac¢ bardzo intensywne
¢wiczenia.

Ponizej podaj (opisz, narysuj itd.) przyktady zastosowania sie do rekomendaciji.
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Rekomendacje dotyczace
aktywnosci fizycznej dla mtodych
ludzi

KARTKA PRACY, CZESC NR 3

5. Mtody cztowiek powinien codziennie przez co najmniej jedng godzine (60 minut)
wykonywac ¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Ponizej podaj (opisz, narysuj itd.) przyktady zalecanej aktywnosci fizycznej.

6. Mitody cztowiek powinien 3 dni w tygodniu wykonywac¢ ¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie oraz ¢wiczenia gibkosci.

Ponizej podaj (opisz, narysuj itd.) przyktady zastosowania sie do rekomendaciji.
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Rekomendacje dotyczace
aktywnosci fizycznej dla mtodych
ludzi

KARTKA PRACY, CZESC NR 4

7. Mtody cztowiek powinien codziennie przez co najmniej jedng godzine (60 minut)
wykonywac ¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Ponizej podaj (opisz, narysuj itd.) przyktady zalecanej aktywnosci fizycznej

8. Mitody cztowiek powinien w kazdym tygodniu rozwija¢ umiejetnosci ruchowe
umozliwiajgce udziat w réznych sportach.

Ponizej podaj (opisz, narysuj itd.) przyktady zastosowania sie do rekomendacji.

Aktywnosc fizyczna
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