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SZKOLY
Scenariusz nr 9

Scenariusz powstat we wspétpracy z Fundacjg Nauka. To Lubie!

oraz doktorem Tomaszem Rozkiem.

PODCZAS REALIZACIJI MISJI DZIECI NAUCZA SIE:

dlaczego ruch jest wazny,
co sie dzieje w naszym ciele, gdy sie ruszamy,

- jakie sg rodzaje aktywnosci fizycznej,

co zrobi¢, aby na co dzien ruszac sie wiecej.

POTRZEBNE MATERIALY DO REALIZACII MISII:

1.

2.
3.

mNowe

9.

Folder edukacyjny dla Nauczyciela.

Pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 1 - \Wezwanie do misji.

Pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 2 - film pt. ,Dbaj o ruch i odzywianie. Bo
bieganie i skakanie to energii wyzwalanie”.

Pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 3A, B, C, D - Czesci ciata.

Pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 4 - Rodzaje aktywnosci.

Pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 5 - Kostka.

Pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 6 - Karta odznak.

Piosenka ,,0 tym jak éwiczymy” dostepna pod linkiem:
https://kubus.pl/bajka/cwiczenia-2/

Karta Misji dla uczniow.

10.Karta ,Kubusiowego Przyjaciela Natury” dla uczniow.
11. Dodatkowo: komputer do wyswietlania filmu i pomocy dydaktycznych, tasma

malarska, szary papier do pakowania lub dwa ztgczone arkusze do flipcharta,
gruby flamaster, kredki, nozyczki, klej do papieru.

DODATKOWE MATERIALY MULTIMEDIALNE:

Do wykorzystania na lekcji albo z rodzicami:
- Bajka pt. ,Sport”, dostepna pod linkiem:
https://kubus.pl/bajka/sport/,

- Audiobook pt. ,Sport to zdrowie", dostepny pod linkiem:
https://kubus.pl/storytel/siedem-prac-detektywa-zabka-2/,
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- film ,,Dbaj o ruch i odzywianie. Bo bieganie i skakanie to energii wyzwalanie”

dotgczony do materiatéw edukacyjnych,

- Bajka pt. ,Ruch to zdrowie”, dostepna pod linkiem:

https://kubus.pl/bajka/cwiczenia/.

PRZED LEKCIA:

Przeczytaj materiaty do lekcji w Folderze dla Nauczyciela.

Wyklej na podtodze przy pomocy tasmy malarskiej tor w ksztatcie liter R, U, C
oraz H.

Wytnij z pomocy dydaktycznej nr 3 czesci ciata i ukryj w klasie.

Potnij pomoc dydaktyczng nr 4 na karteczki i zréb z nich losy.

Wydrukuj, wytnij i sklej szablon kostki z pomocy dydaktycznej nr 5.

Skopiuj Karte Misji oraz Karte ,Kubusiowego Przyjaciela Natury” dla
kazdego ucznia.
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° WPROWADZENIE W TEMAT (potrzebna tasma malarska)

Na wstepie Nauczyciel wita sie z uczniami i zaprasza ich do realizacji kolejnej misji
w ramach programu ,Kubusiowi Przyjaciele Natury" Aby dowiedzie¢ sie, co jest jej
tematem, uczniowie majg za zadanie pokonanie prostego toru przeszkod. W tym celu
Nauczyciel wykleja przy pomocy tasmy malarskiej tor w ksztatcie liter R, U, C oraz H
(jesli nie zrobit tego przed lekcjg). Nauczyciel moze przygotowac tor na zewnatrz, a
jesli pogoda na to nie pozwala, na korytarzu lub w klasie, dbajgc o to, by dzieci miaty
zapewnione bezpieczne warunki i swobode ruchéw. Nastepnie zaprasza ucznidw
do pokonania go wg ponizszej propozycji. Moze takze zademonstrowac klasie
poszczegolne ruchy.

R - bieg przodem, bokiem lub tytem.

U - pajacyki.

C - skoki na jednej nodze, raz na prawej raz na lewej.
H - chéd w poétprzysiadzie.

Gdy kazdy uczen wykona juz zadanie, Nauczyciel méwi, ze w ksztatcie toru ukryta jest nazwa
dzisiejszej misji oraz zacheca klase do jej odczytania. W razie trudnosci lub gdy uczniowie
nie potrafig jeszcze czyta¢, Nauczyciel naprowadza uczniéw na rozwigzanie, wskazujgc
konkretne litery.

ZAPROSZENIE DO MISJI (potrzebna pomoc dydaktyczna dla
Nauczyciela nr 1: Wezwanie do misji)

Po wykonanej dawce ruchu, Nauczyciel prosi uczniéw o zajecie miejsc w tawkach oraz
wystuchanie zaproszenia do kolejnej misji, ktére wystat Kubus. Nauczyciel wyswietla
pomoc dydaktyczng nr1i czyta jej tresc.

FILM (potrzebna pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 2: film
pt. ,Dbaj o ruch i odzywianie. Bo bieganie i skakanie to energii
wyzwalanie")

Nauczyciel nawigzuje do filmu, o ktérym wspomniat Kubus w swoim wezwaniu i wyswietla
go. Jednoczesnie prosi uczniéw, aby sprébowali zapamietac pozytywne skutki aktywnosci
fizycznej dla naszego organizmu.
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DLACZEGO RUCH JEST WAZNY? (potrzebna piosenka pt. ,,0 tym jak
cwiczymy")

Po emisji filmu Nauczyciel zadaje uczniom pytanie, dlaczego ich zdaniem ruch jest waz-
ny. Stucha odpowiedzi dzieci, komentuje, dopowiada. Wsréd odpowiedzi powinny zna-
lez¢ sie takie stwierdzenia jak to, ze lepiej Spimy, mamy lepszg kondycje, jesteSmy
bardziej zdrowi i odporni na choroby. Aby przekonac sie, dlaczego tak sie dzieje, Na-
uczyciel zaprasza uczniéw do wykonania eksperymentu, ktérego celem jest sprawdze-
nie tempa pracy serca w dwdch sytuacjach: spoczynku i po aktywnosci fizycznej. Na-
uczyciel dziata wg ponizszej procedury:

1.

Najpierw prosi uczniéw o wyczucie swojego tetna. Mozna to zrobi¢, przyktadajac
reke do klatki piersiowej na wysokosci serca lub dwa palce do tetnicy szyjnej czy
do nadgarstka. W mtodszych klasach Nauczyciel moze uprosci¢ zabawe i zadac
pytanie, czy styszg/czujg bicie swojego serca.

Kiedy uczniowie wyczujg poprzez dotyk swoj puls, Nauczyciel prosi ich o zaob-
serwowanie tempa, w jakim bije ich serce. W mtodszych klasach, kiedy dzieci nie
beda namierzac swojego pulsu, moze pojawic sie odpowiedz, ze nie stysza bicia
serca i to tez jest w porzadku. W takiej sytuacji Nauczyciel pomaga odpowiednio
uktadajac rece na sercu.

. Po obserwacji Nauczyciel zaprasza uczniéw do wyjscia z tawek i wykonania roz-

grzewki. Wazne, aby kazdy uczen miat zapewniong bezpieczng przestrzen do
wykonywania ¢wiczen. Nastepnie Nauczyciel wtgcza piosenke pt. ,0 tym jak
éwiczymy” dostepng pod linkiem https://kubus.pl/bajka/cwiczenia-2/.

Po aktywnosci fizycznej Nauczyciel prosi uczniéw o sprawdzenie swojego tetna
i odpowiedz na pytanie, czy jest ono szybsze w stosunku do obserwacji sprzed
cwiczen. W mtodszych klasach uczniowie obserwujg, czy po wykonaniu roz-
grzewki styszg/czujg bicie swojego serce i czy jest ono szybkie.
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Po wykonaniu badania Nauczyciel zadaje pytanie o to, kiedy serce bito szybciej. Ucznio-
wie dziela sie swoimi spostrzezeniami na forum klasy. Nastepnie Nauczyciel podsumo-
wuje te czes¢ scenariusza, méwiac, ze podczas aktywnosci fizycznej szybciej oddy-
chamy i szybciej bije nasze serce. Dzieki temu krew tez krgzy szybciej, dostarczajgc
tlen i substancje odzywcze do kazdej komérki naszego ciata. A to sprawia, ze caty
nasz organizm jest bardziej dotleniony i lepiej funkcjonuje. Dlatego ruch jest bar-
dzo wazny.

CO SIE DZIEJE W NASZYM CIELE, KIEDY CWICZYMY? (potrzebna
pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 3A, B, C, D: CzeSci ciata oraz
szary papier do pakowania lub dwa ztgczone arkusze do flipcharta,
gruby flamaster)

Nauczyciel nawigzuje do poprzedniego ¢wiczenia i prosi uczniéw o odpowiedz na
pytanie, co jeszcze sie dziato w Waszym ciele, kiedy ¢wiczyliscie? Uczniowie dziejg sie
swoimi wrazeniami na forum klasy. Po krétkiej dyskusji Nauczyciel podsumowuje te
czesc¢ zabawag. Zaprasza na srodek klasy ochotnika, obrysowuje jego kontur na arkuszu
papieru i wiesza na tablicy lub scianie. Nastepnie dzieli klase na 5 grup i prosi, aby
kazda z nich odnalazta po jednej ukrytej w klasie podpowiedzi (pomoc dydaktyczna
nr 3A, B, C, D). Gdy odpowiedzi zostang juz odnalezione, uczniowie w grupach
zastanawiajg sie na tym, co sie dzieje z réznymi czeSciami ciata podczas ruchu oraz
po wysitku fizycznym. Nastepnie kazda z grup prezentuje swojg odpowiedz i przykleja
wyciety rysunek w odpowiednim miejscu na obrysie cztowieka. Nauczyciel komentuje
udzielone odpowiedzi i w razie potrzeby uzupetnia je o ponizsze informacije.

Miesnie - stajg sie wieksze i silniejsze. Im wiecej ¢wiczymy, tym nasze miesnie staja
sie bardziej wytrzymate. Oznacza to, ze nawet jesli duzo sie ruszamy, to mniej sie
meczymy.

Serce - zaczyna bi¢ szybciej, wzrasta jego tetno, czyli liczba uderzen na minute.
Dzieki temu krew w naszym organizmie szybciej krgzy, dostarczajgc tlenu i substancji
odzywczych do kazdej komorki naszego ciata.

Ptuca - intensywnie pracujg, nasz oddech staje sie szybszy i gtebszy, aby dostarczy¢
wiecej tlenu do naszego organizmu.

Kosci - stajg sie mocniejsze. Aktywnos¢ fizyczna stymuluje kosci do produkcji wiekszej
ilosci tkanki kostnej, co zwieksza ich gestose.
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Mézg - lepiej pracuje. Cwiczenia fizyczne poprawiajg zdolnosci myé$lenia, uczenia sie
ipamieci.Dzieje sie tak, poniewaz ruch zwieksza przeptyw krwido moézgu, dostarczajgc
mu wiecej tlenu i sktadnikéw odzywczych, co wspiera jego zdrowe funkcjonowanie.
Podczas ¢wiczen mdzg uwalnia endorfiny, zwane ,hormonami szczescia", ktére
polepszajg nasze samopoczucie.

ROZNE SPOSOBY NA RUCH (potrzebna pomoc dydaktyczna dla
Nauczyciela nr 4 - Rodzaje aktywnosci pocieta na karteczki)

Na wstepie Nauczyciel mowi, ze ruszaé sie mozna na wiele sposobdéw. Nastepnie
zaprasza po kolei ucznidow na srodek klasy i prosi, aby wylosowali jedng karteczke
(pocieta pomoc dydaktyczna nr 4). Zostaty na nich umieszczone symbole
roznych aktywnosci sportowych. Zadaniem kazdego ucznia jest pokazanie ruchem
wylosowanej aktywnosci. Pozostata czesc klasy stara sie odgadnac tresc karteczki,
a gdy sie to uda, Nauczyciel zadaje pytanie, kto probowat tej aktywnosci. Uczniowie
podnoszg rece. Gdy pula loséw sie wyczerpie, Nauczyciel pyta, czy jakas aktywnos¢
zostata zdaniem uczniéw pominieta. Jesli tak sie zdarzy, uczniowie pokazuja te, ktére
przyszty im do gtowy.

Po skorficzonej zabawie Nauczyciel méwi, ze na Swiecie istnieje jeszcze wiecej
dyscyplin sportowych i to wazne, aby znalezé swojg ulubiong. Prosi uczniéw
0 podanie swoich ulubionych dyscyplin sportowych. Podkresla takze, ze jesli jeszcze
nie majq tej jednej, warto prébowac réznych aktywnosci i sprawdzaé, ktéra nam
pasuje. Méwi takze, ze w sporcie liczy sie wytrwatos¢ i ze warto poréwnywac
sie z samym sobg. Na zakonczenie podkresla, ze wazna jest takze wspétpraca
i dobra zabawa, a nie wygrana za wszelkg cene.

CO ZROBIC, ZEBY WIECEJ SIE RUSZAC? (potrzebna Karta Misji oraz
kredki)

Nauczyciel rozdaje uczniom skopiowang Karte Misji i prosi, aby wypetnili jej pierwsza
czesc¢. Uczniowie rysujg aktywnosci ruchowe, ktére uprawiajg oraz te, ktérych chcieliby
sprébowac. Nastepnie zadaje klasie pytanie o to, czy ma jakies pomysty na to, jak na
co dzien wiecej sie ruszac. \Wspdlnie z uczniami przeprowadza matg burzg mézgdéw
inotujeich pomysty natablicy. W razie potrzeby naprowadzaiuzupetniaich wypowiedzi
wg ponizszej listy. Dobrze, aby wsréd pomystow na pewno pojawit sie ten zwigzany
z ¢wiczeniem w przerwach od nauki.
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« Uzywac schodéw zamiast windy.

« Do szkoty, sklepu is¢ pieszo lub jecha¢ na rowerze lub hulajnodze, zamiast
samochodem.

« Codziennie wychodzi¢ na zewnatrz, zeby sie poruszac (na rower, hulajnoge, rolki,
sanki, pograc w pitke, spacer).

« W trakcie nauki robi¢ sobie przerwy i kilka minut ¢wiczyc.

« Organizowac aktywnag przerwe miedzy lekcjami (np. gra¢ w klasy, berka, tanczyc).

«  Prébowac nowych aktywnosci.

- Skakanie przez katuze.

- Bieganie dookota drzew.

- Skakanie podczas gry w gume.

= (Granie w pitke po lekcjach.

« Rodzinne spacery.

« Tanczenie przy ulubionej muzyce.

« Sprzgtanie pokoju (np. wycieranie kurzy, mycie okien, odkurzanie) - to tez jest
aktywnos¢ fizyczna.

- Zabawa z pupilem (zabawa z kotem, spacer z psem).

- (Graw podchody.

- Graw klasy.

- Skakanie na skakance.

« (hodzenie po schodach zamiast windy.

«  Uwazne chodzenie po kraweznikach w bezpiecznych miejscach (daleko od ulicy).

Nastepnie Nauczyciel rozdaje uczniom skopiowang Karte Misji oraz prosi o wybranie
3 pomystéw i narysowanie ich w drugiej czesci poswieconej postanowieniom.

e KONIEC GADANIA PORA DZIAtANIA
(potrzebna pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 5 - Kostka, kredki,
klej)

Nauczyciel zaczyna od stwierdzenia, ze postanowienia najlepiej od razu wcielaé
w zycie. Dlatego w nawigzaniu do pomystu zwigzanego z przerwami od nauki chciatby
zaprosi¢ uczniow do stworzenia wspoélnego zestawu cwiczen. Nastepnie dzieli
klase na 6 grup i rozdaje kazdej z nich karteczke wycietg z pomocy dydaktycznej
nr 5. Zadaniem grupy jest wymyslenie i zaproponowanie jednego ¢wiczenia.
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Grupy dzielg sie swoimi pomystami, a gdy cata klasa na nie przystanie, rysujg swoj
pomyst na otrzymanych karteczkach, jesli potrafig - podpisujg nazwa ¢wiczenia
oraz wpisujg ilos¢ powtdrzen. Tak przygotowane rysunki zostang naklejone na
kostke, powstatg z pomocy dydaktycznej nr 5. Nastepnie Nauczyciel proponuje
przetestowanie utozonego wspdlnie zestawu ¢wiczen. W tym celu rzuca kostka,
a cata klasa wykonuje wymyslone przez siebie wczesniej cwiczenia. Na zakonczenie
tej aktywnosci Nauczyciel ustala z uczniami czas, w jakim codziennie bedg ten
zestaw ¢wiczyc.

W starszychklasach Nauczycielmoze urozmaici¢ zabawe, wydrukowac 6 szablonéw
kostek z pomocy dydaktycznej nr 5 i poprosi¢ kazdg z grup o przygotowanie
wtasnego zestawu ¢wiczen, ktére bedg uzywane naprzemiennie.

e ZAKONCZENIE

(potrzebna pomoc dydaktyczna dla Nauczyciela nr 7: Karta odznak
oraz Karta ,Kubusiowego Przyjaciela Natury”)

Na zakonczenie Nauczyciel wrecza uczniom Karty ,Kubusiowego Przyjaciela
Natury” i prosi o zaprojektowanie wtasnej ruchowej gry planszowej. Moze takze
poleci¢ uczniom wypetnienie karty w domu. Po wykonaniu zadania Nauczyciel
oSwiadcza uczniom, ze misja RUCH zostata zakonczona i wrecza im odznaki, ktére
dzieci przyklejajg w odpowiednie miejsce na Karcie ,Kubusiowego Przyjaciela
Natury”. Nauczyciel poleca takze dzieciom do odtworzenia w domu z rodzicami bajki
,Sport” oraz audiobook ,Sport to zdrowie". Moze takze przestac¢ rodzicom linki do tych
materiatdow za posrednictwem dziennika elektronicznego.
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Witajcie Drodzy Przyjaciele!

To ja, Kubus. Widze, ze troche sie poruszaliscie i dzieki temu
dowiedzieliscie si¢, co jest tematem dzisiejszej misji. A jest to

wazna misja. Chcecie wiedzieé, dlaczego?

RUCH bardzo korzystnie wptywa na nasze ciato ale takze psy-
chike. Jesli jestesmy aktywni fizycznie, stajemy sie bardziej
odporni na choroby, a nasz organizm funkcjonuje sprawnie.
§pimy dobrze i lepiej sie czujemy w ciggu dnia. W dodatku
mamy wiecej energii do dziatania i dobrg kondycje fizyczng.
Jak widzicie, ruch masame plusy. Ale uwaga, zeby rzeczywiscie
poczué ten pozytywny wplyw, trzeba spetnié¢ dwa warunki. Po
pierwsze nalezy ruszac sie regularnie, czyli najlepiej codzien-
nie, a po drugie robic to przez minimum 60 minut dziennie.
Czy to duzo? Mysle, Ze nie, biorgc pod vwage fakt, ze liczy sie
kazda minuta ruchu w ciggu catego dnia, i one w sumie majqg
nam daé godzine ruchu. Mam nadzieje, ze sprobujecie, Zzeby sie
o tym przekonaé. Bo w ten sposéb mozecie lepiej zadbac o sie-
bie i swojg kondycje fizycznqg. Zresztg zapraszam Was na film,

w ktorym opowiem wiecej na ten temat.

No to co? Dziatamy?

Ze sportowym pozdrowieniem
Wasz Kubus
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MIESIEN KOSC
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KARTECZKI DO WYCIECIA | NAKLEJENIA NA KOSTCE
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INSTRUKCIJA: Stworzcie wtasng sportowa gre. Wymyslcie aktywnosci ruchowe i wpiszcie je w pustych polach.
Im wiecej tym lepiej. Mozecie takze ozdobic je rysunkami, dorysowac skréty oraz pokolorowac
catg plansze. Ustalcie takze zasady i koniecznie zaproscie do gry rodzine lub kolegéw i kolezanki.
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INSTRUKCJA: Napisz, jakie aktywnosci
ruchowe/dyscypliny sportowe uprawiasz.

chcesz sprawi¢, aby wiecej sie ruszac na co dzien.

@ INSTRUKCIJA: Narysuj lub napisz, w jaki sposob

—_— 1

—_—
@ INSTRUKCIJA: Atu narysuj, czego chcesz sprébowac.

e —

|

TRZYMAM
KCIUKI
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