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WSTEP

Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku!

Oddajemy w Twoje rece publikacje, w ktérej znaj-
dziesz inspiracje i wiele narzedzi do wykorzystania
na lekcji wychowania fizycznego z réznorodna klasa.
Moégtbys/mogtabys zapytad: ,,R6znorodna klasa,
czylijaka?” Odpowiedziatybysmy wtedy, ze kazda!
W kazdej grupie znajda sie osobowosci z réznymi
emocjami, potrzebami, myslami i doswiadczeniem.
Na lekcji WF-u doskonale wida¢ ten kolorowy wa-
chlarz, jaki tworza osoby uczniowskie. Sala gimna-
styczna, boisko czy sitownia to przestrzen, w ktorej
uczniowie i uczennice - zwolnieni z siedzenia w taw-
ce - chetniej/szybciej kryjg lub ujawniaja swojg réz-
norodnos$é. Osoba prowadzaca zajecia stoi wtedy
przed wyzwaniem: jak pracowac z taka grupa, aby
zaangazowac ja w temat lekcji? Jak wykorzystaé jej
potencjat? Z odpowiedzig na te pytania przychodzi
psychologia proceséw grupowych, ktéra podpowia-
da: stwérz bezpieczne warunki do bycia w grupie
oraz zaciekaw ja tym, co robisz.

Bezpieczne warunki na lekcji WF-u to takie,

w ktérych kazda osoba jest brana pod uwage,
niezaleznie od jej predyspozycji i zdolnosci sporto-
wych. Zajecia wychowania fizycznego - jak sama
nazwa wskazuje - majg ksztattowac prozdrowot-
ne nawyki, wychowywac do zycia w ruchu, a nie
tylko rozwijac talenty sportowe mtodych adeptéw
danej dziedziny sportowej.

Dlatego w naszej publikacji zachecamy, aby pod-
czas lekcji WF-u dgzy¢ do zmniejszenia poziom
rywalizacji miedzy grupami czy osobami oraz
skupic sie na rozwijaniu umiejetnosci wspétpracy
w grupie. Jak to zrobi¢?

Po pierwsze, warto przenies¢ nacisk z lekcji wy-
chowania fizycznego na budowanie relacji - wdro-
zy¢ rytuaty, pracowac w réznych grupach, ustali¢
normy, reagowac na krzywdzace zachowania (t;j.
wysmiewanie, pomijanie, komentowanie) oraz
porozmawiac z grupg o tym, na czym jej zalezy.
Wierzymy, ze pomysty na aktywnosci zawarte

Ww niniejszej publikacji pozwolg osobom prowa-
dzacych zajecia WF-u wygospodarowac czas na
budowanie relacji podczas ich lekgji.

Po drugie, gtosno méwic catej spotecznosci
szkolnej o bardzo waznej roli nauczycieli/na-
uczycielek wychowania fizycznego w budowaniu
relacji w klasie. Uczniowie i uczennice nie zdaja
wychowania fizycznego na egzaminach ésmokla-
sisty, stad systemowo przedmiot ten wydaje sie
by¢ mniej wazny od innych. Nic bardziej mylnego.
Dzieki lekcjom wychowania fizycznego klasa ma
okazje poznawac siebie w réznych doswiadcze-
niach: grajgc w pitke, ¢wiczac aerobik, robiac
wspolnie rézne zadania itp. Poznawag, czyli
obserwowad, jak osoby w klasie reagujg na rézne
sytuacje, trudnosci, a takze dowiedzied sie, czego
inni potrzebujai co jest dla nich wazne.
Nauczyciel/nauczycielka wychowania fizyczne-
go moze Swiadomie ¢wiczy¢ nie tylko prozdro-
wotne postawy, ale takze umiejetnosci wspot-
pracy i budowanie relacji. Doceniajmy zatem ich
role w szkole.

Po trzecie, warto tez zadbac o siebie i swoja rela-
cje z klasa. Odpowiedz na pytania: Jakie masz dzi-
siaj nastawienie? Z jakimi emocjami zaczynasz ten
dzien/tydzien? W jakiej jestes ostatnio kondycji
psychicznej? Czego potrzebujesz? Zadbaj o swj
dobrostan. Z pomocg przyjda Ci opisane w naszej
publikacji réznorodne éwiczenia przeznaczone do
samoregulacji. Zachecamy, aby najpierw praktyko-
wac je na sobie, a nastepnie wdrazaé w grupie.

Niniejsza publikacja jest zatem zbiorem inspi-
racji i pomystéw na rézne aktywnosci, ktore
pomoga zbudowaé wiezi w klasie. Do wiekszosci
¢wiczen dodatysmy przyktadowe pytania do
omoéwienia. Dzieki temu ¢wiczenia zyskuja takze
wartosc edukacyjna: pozwalajg uczestnikom/
uczestniczkom na refleksje, wyrazenie swoich
uczud i potrzeb, uczenie sie i wycigganie wnio-
skow. Zachecamy, aby zadbac¢ o czas i przestrzen
na omoéwienie ¢wiczenia. Wspélna refleksja nad
tym, czego doswiadczylismy, rowniez buduje
wiezi miedzy uczniami i uczennicami.

Zyczymy owocnej lektury i radosci z budowania
relacji w klasie.



CWICZENIA BUDUJACE
GRUPE

Celem éwiczen zgromadzonych w tej czesci porad-
nika jest wspieranie pozytywnych relacji w grupie.
Pozytywnych, czyli takich, w ktérych uczniowie

i uczennice czuja sie ze sobg bezpiecznie oraz
swobodnie. Czes¢ z nich pozwoli uczestnikom

i uczestniczkom zajec lepiej sie poznac: podczas
rozmowy i w dziataniu, a takze pozna¢ swoje
potrzeby i oczekiwania zwigzane z samym planem
lekcji WF-u, jak i te zwigzane z praca w grupie. Sg
to ¢wiczenia pobudzajgce do refleksji oraz tzw. ice
breakery, czyli éwiczenia na przetamanie pierw-
szych lodéw, poznanie sie w dziataniu, zabawe

i kolekcjonowanie dobrych doswiadczen i wspo-
mnien z bycia w grupie.

Poswiecenie czasu na budowanie relacji procentuje:

= wieksza checia, zaangazowaniem uczniéw
i uczennic w lekcje

= pozytywnarelacjg oséb uczestniczacych w za-
jeciach z nauczycielem/nauczycielkg - w mysl|
zasady, ze karma wraca; jesli Ty troszczysz sie
orelacje, grupa tez zatroszczy sie o Ciebie

= mniejszg agresja i unikaniem w klasie sytuacji
przemocowych.

Zgodnos¢ z podstawy
programowy

Proponujac aktywnosci budujgce relacje, osoba
prowadzaca lekcje WF-u wdraza réwniez zapisy
podstawy programowej:

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spo-
tecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej, wspotpracowanie w grupie, co wymaga
szanowania pogladow i wysitkéw innych ludzi,

a takze wykazania sie asertywnoscig i empatia.

W klasach IV-VIII
Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klaso-
wych w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej
gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow
gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, po-
trafi wtasciwie zachowad sie w sytuacji zwyciestwa

i porazki oraz podziekowac za wspdlna gre

8) wykazuje kreatywnos$¢é w poszukiwaniu rozwia-
zan w sytuacjach problemowych

9) wspodtpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki
innych ludzi, wykazujac asertywnosc i empatie.

1. Stan przy obrazku,
do ktérego ci najblizej

B Cele: lepsze poznanie sie ucznidow i uczennic,

dostrzezenie tego, co nas taczy, poznanie

potrzeb cztonkdw i cztonkin klasy odnos$nie do

zaje¢ WF-u, wszystko to pozwoli zaplanowaé

bardziej skuteczne i angazujace lekcje

Czas trwania: 20-30 minut

B Potrzebne materiaty: wydrukowane obrazki
(zatacznik nr 1), flipcharty badz wieksze kartki
np. A3, markery/flamastry

B Przebieg ¢wiczenia:

1. Roz16z na podtodze cztery obrazki i popros
uczniéw oraz uczennice, aby staneli/stane-
ty przy tym obrazku, ktéry cos o nich méwi.

2. Zachec¢ do rozmowy w grupach (przez
mniej wiecej 2 minuty) o tym, dlaczego kto$
stanat przy konkretnym zdjeciu.



3. Nastepnie popro$ uczestnikéw, aby za-
stanowili sie, jaki bytby ich drugi wybér,

a nastepnie staneli przy kolejnym obrazku.
Grupy maja po 2 minuty na porozmawianie
o swoich wyborach.

4. Zbierz kartki z podtogi i rozt6z nowe.
Powtoérz cate ¢wiczenie. Za drugim razem
mozesz poprosi¢ ucznidéw, aby staneli przy
obrazku, ktéry np. wzbudza w nich przy-
jemne odczucia lub nieprzyjemne, ktére
kojarzy im sie z czyms$ przyjemnym lub nie,
ktére méwi co$ waznego o nich.

5. Uczniowie i uczennice w piecio-szesciooso-
bowych zespotach rozmawiajg o tym, jakie
formy ruchu/sportu lubia.

6. Nastepnie uczestnicy i uczestniczki zapisu-
ja na ,flipie”, co chcieliby i chciataby robi¢
na WF-ie w trakcie najblizszego semestru/
roku szkolnego.

7. Grupy dziela sie swoimi pomystami na fo-
rum; zadaniem osoby prowadzacej zajecia
jest spisanie pomystéw swoich podopiecz-
nych (zachowaj flipcharty lub zréb im zdje-
cia). Zachecamy do wdrazania pomystéw
uczniéw i uczennic podczas lekcji. Jezeli
sam/sama nie czujesz sie na sitach, zeby
poprowadzic jakies ¢wiczenia/dyscypline
sportowa, zapytaj, czy ktérys z uczniéw czy
ktéras z uczennic mogtaby Cie w tym wes-
prze¢ - moze masz w grupie specjalistéw/

: specjalistki od wybranej dziedziny sporto-
o wej lub ¢wiczenia/gry?

B Omoéwienie:

Zapros grupe, zeby staneta lub usiadta w kole.
Zadaj dwa-trzy z ponizszych pytan. Zachecaj
uczniéw i uczennice do udzielania odpowiedzi,
podkreslaj dobrowolnos¢ wypowiedzi oraz to, ze
kazda z 0séb uczestniczgcych moze miec rézne
odczucia czy zdanie.

1. Czy caty czas byliscie w grupach z tymi samymi
osobami? Jak zmieniat sie sktad? Czego nowe-
go dowiedzieliscie sie o innych osobach w kla-
sie? Co byto dla was zaskoczeniem?

2. Jakuktadat wam sie plan aktywnosci na WF-
-ie? Czy to byto trudne, czy tatwe zadanie? Czy
mieliscie podobne potrzeby, czy rézne? Jak
sobie poradziliscie z tymi wyzwaniami?

B Warianty ¢wiczenia:

Mozesz podzieli¢ to ¢wiczenie na dwie czesci

i rozbi¢ na dwie lekcje. Pierwsza czes$é to wybiera-
nie obrazkéw, przy ktérych uczestnicy stang, oraz
rozmowy. Druga czes$¢ to rozmowa z uczniami

i uczennicami, jak wyobrazajg sobie lekcje WF-u,
czego by chcieli/chciatyby doswiadczyc¢?

B Jakiego wsparcia moga potrzebowac grupy
mniejszosciowe?

Cwiczenie moze by¢ trudne dla 0séb stabo méwia-

cych po polsku lub nieméwigcych w ogdle w tym

jezyku. Mozna je ograniczy¢ tylko do stawania

przy konkretnych obrazkach (instrukcje w ojczy-

stym jezyku oséb mozesz wydrukowac na kartce

i pokazac uczniom/uczennicom).

Gdy w grupie sg osoby nieSmiate lub niechetnie
wypowiadajg sie na forum, mozesz stworzy¢
mniejsze grupy (cztero-piecioosobowe), ktore
rozmawiatyby o swoich ulubionych aktywnosciach
fizycznych i pomystach na WF. Podkresl, ze wazne
jest dla Ciebie zdanie i pomysty kazdej osoby - bo
wtedy tatwiej Ci bedzie zaplanowac lekcje WF-u,
aby byty atrakcyjne dla wszystkich oséb w klasie.

2. Chodzenie w tempie i na
rézne sposoby

B Cele: rozgrzewka ciata, lepsze zrozumienie
swojego napiecia w ciele (kiedy i w jaki sposéb
sie pojawia, jakie tempo ma na to wptyw itd.),
demechanizacja (robienie réznych czynnosci
inaczej niz na co dzien), integracja uczestnikow

B Czas trwania: 10 minut

B Potrzebne materiaty: ew. sprzet do odtwarza-
nia muzyki, gtosnik

B Przebieg ¢wiczenia:

1. Zapros osoby uczestniczgce w zajeciach do
chodzeniaw tempie od 1 do 10 (1 to bardzo
wolno, 10 - jak najszybciej), w dowolnym
momencie zmieniaj cyfre.

2. Zapros do chodzenia:

= jakby podtoga byta pierzastg chmura
= jakby podtoga byta gorgcym piaskiem, a oni
sg bez butéw



= jakby podtoga byta strumykiem, a oni
przeskakuja z kamyka na kamyk, zeby nie
zamoczy¢ butéow

= jakby szli do szkoty

= jakby wracali ze szkoty

= jakby spieszyli sie na pociag, ktéry za chwi-
le odjedzie z peronu

= jakby ich nogi byty sprezynami

= jakby ich nogi byty z waty

= wnietypowy sposéb

= wsmieszny sposob

= wdziwaczny sposéb

= uruchamiajac przy chodzeniu rece
uruchamiajac przy chodzeniu tutéw i gtowe.

B Omoéwienie:

1. Jakisposdb chodzenie byt dla was najprzyjem-
niejszy? Dlaczego?

2. Jakisposéb chodzenia byt dla was najmniej
przyjemny? Dlaczego?

3. W ktérym momencie czuliscie w ciele przyjem-
ne rozluznienie?

4. W ktérym momencie mieliscie w ciele wiecej
napiecia?

5. Ktoéry sposéb chodzenia jest najblizszy temu,
jak chodzicie na co dzien?

6. Jakiego sposobu chodzenia chcielibyscie wy-
prébowac na co dzien?

B Warianty ¢wiczenia:

W chodzeniu w réznym tempie mozesz wykorzy-
stac skale od 1 do 5 (w mtodszych klasach).
Mozesz tez wymysli¢ swoje wtasne sposoby na
»inne” chodzenie - mozesz je dostosowac do
upodoban uczestnikdéw i uczestniczek, np. cho-
dzimy jak bohaterowie jakiejs bajki/filmu/gry itd.
Woybierz przynajmniej trzy rézne sposoby.

B Cele: rozgrzewka ciata, demechanizacja (zro-
bienie czegos inaczej niz zwykle), integracja
uczestnikéw

B Czas trwania: 5 minut

B Potrzebne materiaty: ew. sprzet do odtwarza-
nia muzyki, gtosnik
B Przebieg ¢wiczenia:

1. Popros uczestnikéw i uczestniczki o swo-
bodne przemieszczanie sie po sali. Zapo-
wiedz, ze kiedy powiesz STOJ chciatbys/
chciatabys, zeby sie zatrzymali. Kiedy
powiesz IDZ, maja ruszy¢ ponownie.

2. Do komend STOJ i IDZ wprowadz GORA
(podskok), DOL (przysiad). Naprzemiennie
zapraszaj uczniow i uczennice do chodzenia,
zatrzymania sie, podskoku czy przysiadu.

3. Zapowiedz, ze zamienisz znaczenia wyra-
z6w IDZ i STOJ. Teraz STOJ bedzie znaczy-
to ,idz” alDZ - ,stéj”. GORA i DOt pozo-
stajg narazie bez zmian.

4. Zamien znaczenia rowniez GORY i DOL. Od
teraz wszystkie stowa maja inne znaczenia.

) Zachec ucznioéw i uczennice do skupienia.
B Omoéwienie:
1. Jak czuliscie sie, wykonujac to éwiczenie?

2. Conacodzienw zyciu robicie automatycznie,
tzn. bez namystu

3. Cochcielibyscie zrobi¢ inaczej niz zwykle?
Zaplanuijcie jedng rzecz.

B Teoria:

Modzg jest jak miesien - mozemy go trenowad,

a tym samym wzmacniaé. Podczas gdy wykonu-
jemy rzeczy inaczej niz zwykle, tzn. robimy co$
nowego (a tym samym uczymy sie tego), w mézgu
tworza sie nowe potaczenia miedzy neuronami,
co moze usprawniac nasze funkcje poznaw-
cze, a mozg dziata efektywniej i na dtuzej moze
pozostac sprawny. Miedzy innymi w ten sposob
trenujemy mozg, np. myjac zeby lewg reka, gdy
jesteSmy praworeczni.

Zrédta;


https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21214-co-to-jest-neuroplastycznosc-i-dlaczego-jest-taka-wazna?dt=1671793963488
https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21214-co-to-jest-neuroplastycznosc-i-dlaczego-jest-taka-wazna?dt=1671793963488
https://pieknoumyslu.com/czy-cwiczenia-fizyczne-pomagaja-tworzyc-nowe-neurony/
https://pieknoumyslu.com/czy-cwiczenia-fizyczne-pomagaja-tworzyc-nowe-neurony/
https://grananerwach.pl/poprawa-neuroplastycznosci/
https://grananerwach.pl/poprawa-neuroplastycznosci/

4. Zatrzymaj sie, kiedy ja sie

zatrzymam

B Cele: rozgrzewka ciata, ¢wiczenie uwaznosci
oraz skupienia na sobie i innych

B Czas trwania: 5 minut

B Potrzebne materiaty: brak

B Przebieg ¢wiczenia:

@O NP B

Zapro$ uczniéw i uczennice do swobodnego
chodzenia po sali (w roznych kierunkach). Jesli
jedna osoba sie zatrzyma, cata grupa row-

niez sie zatrzymuje. Jezeli jedna osoba rusza,
ruszajg wszyscy. Kazda osoba moze sie zatrzy-
mac lub ruszy¢ (nie umawiamy sie, kto to robi).
Zachecamy, aby od zatrzymania sie pierwszej
osoby do zatrzymania sie catej grupy nie mijato
wiecej niz 5 sekund - wazna w tym ¢wiczeniu
jest szybka reakcja.

Omowienie:

Czy ¢éwiczenie sprawiato wam jakas trudnosé?
Jaka umiejetnos¢ jest w nim przydatna?

W jakich sportach/aktywnosciach szczegolnie
potrzebna jest uwaznosci na siebie nawzajem?
Cossie dzieje, kiedy jej brakuje?

Jakiego wsparcia moga potrzebowac grupy
mniejszosciowe?

Jesli w grupie pojawig sie uczniowie lub uczennice,
ktorzy lub ktére beda przez caty czas inicjowad
zatrzymywanie sie lub ruszanie, popros o zmiane.
Zached te osoby, aby daty szanse innym. Mozna
dodacd tez regute, ze kazdy moze tylko raz zatrzy-
mac i uruchomic grupe.

5. Punkty stycznosci

Cele: rozgrzewka ciata, integracja uczestni-
kéw, ¢wiczenie wspbtpracy i wspdlnego ustala-
nia strategii

Czas trwania: 10-15 minut

Potrzebne materiaty: ew. sprzet do odtwarza-
nia muzyki, gtosnik

B Przebieg ¢wiczenia:

1. Zapros uczniéw i uczennice do swobodne-
go chodzenia po sali.

2. Poklasnieciu uczestnicy podchodzg do oso-
by, ktéra znajduje sie najblizej nich, i witaja
sie wskazang przez Ciebie czescia ciata, np.
kolanem, stopg, kciukiem, tokciem. Mogg
to zrobié na wybrany przez siebie sposéb.
Zréb kilka zmian.

Drugi etap ¢wiczenia ,Punkty stycznosci
z podtoga™:

= podziel grupe na mniej wiecej pieciooso-
bowe zespoty; uzyj jednego ze sposobow
opisanych w kolejnej czesci.

= zadaniem kazdej grupy bedzie stworzenie
razem pomnika - czegos, co sie nie rusza
i nie méwi, z okreslong liczbg punktéow
stycznosci z podtoga. Punktem moze byc¢
stopa stojaca na podtodze, dton, ktéra do-
tyka podtogi, czy kolano lub tokie¢ majace
stycznos$¢ z podtozem, itd.

= Wskazuj, ile punktow stycznosci powinien
miec pomnik, ktéry stworza. Zacznij od
czegos tatwiejszego, np. 10, 7, a z czasem
podawaj wieksze lub mniejsze cyfry/liczby
np. 3, 25 itd. Daj czas grupie na obmysle-
nie strategii i wykonanie pomnika. Spraw-
dzaj za kazdym razem, czy zadanie zostato
poprawnie wykonane. Daj przestrzen na
kreatywnos$¢ uczestnikéw i uczestniczek.
Niech samodzielnie wymyslaja, jaka cze$é
ciata bedzie stanowic¢ punkt stycznosci -
na poczatku zadania mozesz im pokazac
trzy przyktady.

= Jezelijakiej$ grupie nie uda sie wykonacé
zadania, bo np. punktéw stycznosci be-
dzie wiecej/mniej lub w trakcie ustawiania
cztonkowie lub cztonkinie danej grupy
stracg réwnowage i przewréca sie - do-
cenich starania i kreatywnos¢. W tej grze
nikt nie przegrywa, niech sprébuja w ko-
lejnej rundzie.

Omowienie:

Czy ¢wiczenie sprawiato wam trudnos¢?

Co was wspierato w pracy w grupach? A co nie?
Jak dochodziliscie do wspdlnej strategii?



4. Co ztego éwiczenia bierzecie dla siebie na
lekcje WF-u? O czym warto pamietac, wspot-
pracujac w grupach?

B Jakiego wsparcia moga potrzebowac grupy
mniejszosciowe?

W pierwszej czesci ¢wiczenia inicjuj przywitanie
sie z czeSciami ciata, ktore nie beda dla uczestni-
kow ,problematyczne”, czyli np. zbyt intymne. To
moze by¢ dton, kolano, kciuk, stopa. Unikaj: pup,
brzuchoéw, klatek piersiowych, nosow. Jesli wi-
dzisz, ze grupa dobrze funkcjonuje w tym éwicze-
niu i nie ma problemu z dotykiem, mozesz zapro-
ponowad przywitanie sie plecami albo uchem.

Pamietaj, ze sg dzieci, ktore nie mogg lub nie chcg
by¢ dotykane - dziewczynki i chtopcy w grupach
np. muzutmanskich czy romskich, dzieci po traumie,
dzieci niebinarne i nieheteroseksualne. Uwaznos¢
na potrzeby tych grup (ktore najczesciej szybko
rezygnuja z zaje¢ WF-u) jest kluczowa. Nie zmuszaj
zatem do dotyku swoich uczniéw i uczennic.

Cwiczenie mozna zrobié réwniez z osobami z nie-
petnosprawnosciami. Popros, aby poszczegdlne
grupy uwzglednity mozliwosci fizyczne kazdej
osoby i zadbaty o swdj i jej komfort.

6. Maszyny

B Cele: rozgrzewka ciata, integracja uczestni-
kéw, ¢wiczenie wspbtpracy

B Czastrwania: 15 minut

B Potrzebne materiaty: brak

B Przebieg ¢wiczenia:

1. Podziel grupe na piecio-szescioosobowe
zespoty.

2. Napoczatku kazda grupa ma za zadanie
stworzy¢ z wtasnych ciat prosta figure, np.
koto, tréjka, kwadrat.

3. Potem popros$ o stworzenie czegos bardziej
skomplikowanego, np. ostrostupa, gwiazdy
albo szczoteczki do zebdw.

4. Kazda grupa zostaje poproszona o stwo-
rzenie ze swoich cztonkéw lub cztonkin
wybranego sprzetu gospodarstwa domo-
wego - mozesz przydzielié sprzety lub gru-

py same mogg cos$ wymyslié, np. odkurzacz,
zelazko, pralka, mikser. Grupy majg wiecej
czasu na przygotowanie. Maszyny mogg sie
poruszac i wydawac dzwieki.

5. Grupy po okreslonym przez Ciebie cza-
sie prezentujg na forum swoje maszyny,

a pozostate grupy zgaduja, co to takiego.
Po kazdej prezentacji oklaskujemy grupe,
ktéra przedstawiata swoj sprzet.

6. Kolejnym etapem moga by¢ metaforyczne
maszyny, np. do produkcji radosci, sukcesu,
wspotpracy itd.

7. Poobejrzeniu kazdej maszyny warto omé-

: wic z uczniami i uczennicami, jakie elemen-
o ty zobaczyli w danej maszynie.

B Omoéwienie:

1. Jakie trudnosci sprawito wam to ¢wiczenie?

2. Jakie wspélne elementy pojawity sie w ma-
szynach do produkcji wspétpracy/przyjazni/
sukcesu (wybierz jedng maszyne, ktéra chcesz
omoéwic z uczniami i uczennicami)? Co waszym
zdaniem jest potrzebne w dobrej wspdtpracy?
Co jest potrzebne, aby osiggnac sukces i aby
nawigzywac i utrzymywac przyjaznie itd.?

3. Nad czym osobiscie chcesz popracowac na na-
szych lekcjach WF-u?/Nad czym warto popra-
cowac twoim zdaniem w waszej klasie?

B Jakiego wsparcia moga potrzebowac grupy
mniejszosciowe?
Staraj sie tak dobrac grupy, aby osoby niemdéwiace
po polsku miaty szanse by¢ w jednej grupie z oso-
b3, ktéra moze ich wesprze¢ w ttumaczeniu. Pod-
czas pracy wazna jest bowiem dyskusja pomiedzy
uczniami/uczennicami nad wspélnym pomystem.
Jesli w klasie sg osoby, ktére z jakichs wzgledow
nie chca wziagc udziatu w ¢wiczeniu (np. z powo-
déw kulturowych, religijnych, doswiadczeniowych
trudno im by¢ w takiej bliskosci fizycznej z innymi),
daj im mozliwosci odmowy. Nie zmuszaj, nie pytaj,
czemu nie chcg wzigé udziatu. Mozesz zapropono-
wac im role obserwatoréow lub oséb zgadujacych,
do czego stuzy dana maszyna.



7. Porazka

B Cele: zwiekszenie $wiadomosci uczniéw
i uczennic nt. wartosci porazek, zmiana
nastawienia wzgledem popetnianych btedéw
(przez siebie samego/samga i innych), budowa-
nie bezpiecznej atmosfery w klasie akceptu-
jacej porazki

B Czas trwania: 7-10 minut

B Potrzebne materiaty: nic

B Przebieg ¢éwiczenia:

T 1. Uczniowie i uczennice stojg w kole. Za-
danie polega na liczeniu po kolei do sied-
miu. Kazda kolejna osoba méwi kolejna
cyfre, klepigc dtonig swoje ramie (lewa
reka klepie prawie ramie - liczenie idzie
w prawe strone, prawa reka klepie lewe
ramie - liczenie idzie w lewa strone). Przy
cyfrze 7 osoba, na ktérg wypadnie, zamiast
klepniecia tworzy ze swoich rak znak row-
nosci (przedramiona sg ustawione do siebie
rownolegle w pozycji poziomej). Dton reki,
ktora jest na gérze, wskazuje kierunek
ponownego liczenia do siedmiu (jesli lewa
reka jest na gorze, osoba po prawej stronie
osoby mowi ,jeden”, klepiac sie w ramie,
jezeli prawa reka jest na gérze, osoba po
lewej stronie osoby zaczyna liczenie).

2. Jesli osoba majgca powiedziec ,siedem’,
pomyli sie i klepnie sie w ramie, méwi gto-
$no: ,Porazka”. Zadaniem pozostatych oséb
w grupie jest bi¢ brawa i wiwatowac.

3. W dowolnej chwili osoby moga zmieni¢
kierunek liczenia, klepigc sie w prawe
albo lewe ramie. Jezeli osoby wokét nie
zorientuja sie, ze kierunek zostat zmienio-
ny i powiedzg kolejng cyfre, osoba, ktoéra
sie pomylita, méwi gtosno: ,Porazka”.
Pozostali bijg brawa i wiwatuja. Liczenie

: zaczyna sie od nowa.

o 4. Przykazdym btedzie sytuacja sie powtarza.

B Omoéwienie:
= Jak sie czuliscie/czutyscie, wykonujac to
éwiczenie?
= Jak myslicie, dlaczego biliSmy sobie brawa
przy porazkach? O czym jest to ¢wiczenie?

Mozliwa czesé teoretyczna nauczyciela/
nauczycielki:

Porazki sg czesciag zycia. Nie unikniemy ich. Moga
natomiast by¢ dla nas lekcja - dzieki poniesionej
porazce widzimy, ze co$ nie dziata, mozemy sie
zastanowic, co i jak to poprawié. Bardzo czesto lek
przed porazka wstrzymuje nas przed podjeciem
dziatania. Boimy sie nie tylko samej porazki, ale tez
tego, jak zareaguja na nig inni. Gdybysmy w tym
éwiczeniu nie bili brawa osobie, ktéra sie pomylita,
tylko jg wygwizdywali badz graliby$my na odpa-
danie, jakie uczucia, by nam towarzyszyty? Czy
gra bytaby réwnie przyjemna? To, jak inni reaguja
na naszg porazke, wptywa na naszg motywacje do
podjecia kolejnej préby.

Michael Jordan powiedziat: ,Ponositem w zyciu
porazke za porazka, dlatego odniostem zwycie-
stwo”. Jak rozumiecie to zdanie?

= Co chcecie z tego ¢wiczenia wzigc¢ dla sie-
bie? A codla grupy na lekcjach WF-u?

B Jakiego wsparcia moga potrzebowac grupy
mniejszosciowe?

Jezeli w klasie sg osoby niepolskojezyczne, moga

odpowiedziec¢ cyfrg w swoim ojczystym jezyku. Jesli

sie pomylg - zachec pozostate osoby do aplauzu.

ZABAWY NA PODZIAL
NA GRUPY

W tej czedci poradnika proponujemy sposoby na

podziat na grupy. Dlaczego to wazne, aby ucznio-

wie i uczennice pracowali w réznych grupach

z réznymi osobami?

= Po pierwsze, pozwala to na lepsze poznanie
sie 0sob w klasie. Na co dzieh dobieramy
sie w grupy, kierujac sie sympatia, wspélny-
mi zainteresowaniami i/lub preferencjami
i komfortem bycia z osobg, ktéra lepiej znamy.
To normalne. Jednak jesli nasze dziatania
sg skoncentrowane tylko w takich grupach,
odbieramy sobie mozliwosé czerpania z réz-
norodnosci: myslenia, dziatania, pogladéw, za-
interesowan, talentow itd. Gdy nie rozmawia-
my i nie dziatamy wspélnie, to nie tworzymy
relacji, a bez relacji, wzajemnego poznawania



sie trudno o empatie, bliskos¢, wsparcie, po-
czucie bezpieczenstwa.

= Podrugie, losowy podziat na grupy wtacza do
dziatania wszystkie osoby w klasie bez po-
czucia niesprawiedliwosci, np. jesli na kazdym
WEF-ie, podczas ktérego gramy w koszykdéwke,
konkretne osoby zawsze sg wybierane jako
ostatnie do druzyn, to ciggle utwierdzaja sie
w ,gorszej” pozycji w grupie oraz w swoim
przekonaniu, ze nie umieja graé¢ w kosza.

Zgodnosé¢ z podstaway
programowy

Nauczyciel i nauczycielka dzielgca losowo
uczniéw i uczennice realizuje tez zapisy podsta-
WY programowej:

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spo-
tecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej, wspotpracowanie w grupie, co wymaga
szanowania pogladéw i wysitkéw innych ludzi,

a takze wykazania sie asertywnoscia i empatia.

Klasy IV-VIII
Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klaso-
wych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej
gry”: szacunku dla rywala, respektowania prze-
piséw gry, podporzadkowania sie decyzjom se-

dziego, potrafi wtasciwie zachowad sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlng gre
8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwia-
zan w sytuacjach problemowych

9) wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki
innych ludzi, wykazujac asertywnos$é i empatie.

8. Dyscypliny sportowe

B Cele: podziat na grupy, ¢wiczenie komuni-

kacji pozawerbalnej, ¢wiczenie umiejetnosci

wspotpracy

Czas trwania: 5 minut

B Potrzebne materiaty: wydrukowane obrazki
z dyscyplinami sportu (zatacznik nr 2)

B Przebieg ¢wiczenia:

1. Przygotuj tyle dyscyplin sportowych, naile
grup chcesz podzieli¢ klase.

2. Zapros uczniéw i uczennice do wyloso-
wania jednego obrazka. Popros, aby nie
pokazywali i pokazywaty sobie nawzajem
wylosowanych obrazkdéw oraz zeby nie
mowili i mowity o nich.

3. NaTwdj znak uczniowie i uczennice maja
dobrac sie w grupy pod katem wspdlnej dys-
cypliny sportowej. Nie moga jednak uzywac

: stow ani pokazywac sobie obrazkéw. Swojg
o dyscypline pokazuja ruchem/ciatem.

B Warianty ¢wiczenia:

Na kazdej lekcji mozesz zmieniaé obrazki z dys-
cyplinami sportowymi, aby wprowadzic¢ wiecej
réznorodnosci. Nie musza to byé nawet obrazki/
zdjecia dyscyplin, a same nazwy na karteczkach.
Przypominaj o zachowaniu zasad - nie mozna
moéwic ani pokazywac sobie nawzajem wylosowa-
nej karteczki. Mozesz karteczki zalaminowa¢ lub
wydrukowac na twardszym papierze - wtedy bedg
stuzyty dtuzej podczas zaje¢ z ré6znymi klasami.

9. Linia chronologiczna

B Cele: podziat na grupy, ¢wiczenie komuni-
kacji pozawerbalnej, ¢wiczenie umiejetnosci
wspotpracy

® Czas trwania: 10-15 minut



Potrzebne materiaty: brak
B Przebieg ¢wiczenia:

Zapro$ uczniéw i uczennice do ustawienia
sie w linii chronologicznej z uwzglednie-
niem dnia i miesigca urodzenia (nie liczg sie
lata). Wyznacz punkt, gdzie powinna znaj-
dowac sie osoba urodzona najwczesniej,

a nieco dalej, gdzie osoba, ktéra urodzita
sie najpdzniej.

2. Uczniowie nie moga ze sobg rozmawiac.
Cwiczenie odbywa sie w ciszy. Zamknij to
w ramach czasowych. Daj uczestnikom
i uczestniczkom mniej wiecej 2-3 minuty.

3. Poustawieniu linii zapytaj wszystkie osoby
o daty urodzin, zeby sprawdzi¢, czy zadanie
zostato wykonane poprawnie.

4. Nastepnie podziel uczniéw i uczennice na
zespoty: np. pie¢ pierwszych osdb w pierw-
szej grupie, piec¢ kolejnych w drugiej itd. lub

: trzy osoby, ktére urodzity sie najwczesniej,
o z dwiema, ktére urodzity sie najpdzniej itp.

B Omdéwienie:

Jakie trudnosci sprawito wam to éwiczenie?
Co pomogto wam dobrac sie w grupy? A co
byto trudne?

N B

B Warianty ¢wiczenia:

Zapros$ ucznidw i uczennice do ustawienia sie w li-
nii wedtug rozmiaru buta, wzrostu, wielkosci dtoni,
liczby rodzenstwa itd. Za kazdym razem mozesz
zaproponowac cos$ innego.

10. Puzzle

B Cele: podziat na grupy, ¢wiczenie komunikacji,
éwiczenie umiejetnosci wspoétpracy, zdobycie
nowej wiedzy na temat sportowcow i sportow-
czyn lub mniej znanych dyscyplin sportowych

B Czas trwania: 10-15 minut

B Potrzebne materiaty: pociete na mate frag-
menty zdjecia przedstawiajace, np. réznych
sportowcéw lub rézne rzadkie dziedziny spor-
towe (zatacznik nr 3)

B Przebieg ¢wiczenia:

Przygotuj tyle pocietych obrazkéw, naile

grup chcesz podzieli¢ klase.

2. Potnijobrazki natyle czesci, ile oséb jest
w klasie.

3. Uczestnicy i uczestniczki losuja czesci, ich
zadaniem jest utozy¢ x uktadanek.

4. Gdy utoza juz uktadanki, zostaja przy ob-
razkach, do ktérych dotozyli swoj puzzel.

5. Ich zadaniem jest podac¢ imie i nazwisko
sportowca lub dyscypliny sportowej, ktéra
przedstawia obrazek.

6. Nastepnie grupy dzielg sie na forum swo-

imi odpowiedziami, jako prowadzacy lub

prowadzaca mozesz sprostowac informa-

cje, opowiedziec¢ ciekawostki o utozonych

o postaciach lub dyscyplinach sportu.

B Omoéwienie:

1. Jakie trudnosci sprawaito wam to éwiczenie?
2. Cobyto przyjemne? Co byto wyzwaniem?

3. Czego nowego sie dowiedzieliscie?

B Warianty ¢wiczenia:

Za kazdym razem mozesz przygotowac inne
zdjecia. Przydatne bedg rézne portale stockowe
(z ktérych mozesz bezptatnie korzystac ze zdjec

np. ;

CWICZENIA
SAMOREGULUJACE

W tej czesci publikacji chcemy zaproponowac

éwiczenia, ktére pomoga w redukcji napiecia

w ciele bedacego wynikiem przezywanych emo-

cji, np. stresu, ztosci, smutku. Zaproponowane

¢wiczenia maja na celu:

= przede wszystkim zwiekszenie samoswiado-
mosci ucznidw i uczennic dotyczacego napiecia
i emocji w ciele

= atakze poznanie przez nich skutecznych
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technik regeneracyjnych, ktére moga samo-
dzielnie wykona¢ w domu czy nawet w wolnej
chwili w szkole.

Teoria

Zmniejszanie napiecia w ciele moze pozytywnie
wptynac na nasz stan psychofizyczny. Rozluznienie
w ciele, wyregulowany oddech pozytywnie wpty-
wa na prace mézgu, m.in. na jego funkcje poznaw-
cze. W stresie nasza kora czotowa, odpowiedzialna
za logiczne myslenie, racjonalizowanie, przewidy-
wanie, wycigganie wnioskow czy zapamietywanie,
nie dziata wystarczajaco efektywnie. Stad pod
wptywem silnych emocji nasze zachowania moga
by¢ odbierane jako impulsywne, mato racjonalne,
szkodzace nam i innym. Dopiero zrelaksowany
mozg jest w stanie podejmowac logiczne i prze-
myslane decyzje, przewidywac, empatyzowacé

z innymi. Zachecamy, aby regularnie powtarzac

z klasami ¢wiczenia. Na poczatku mogg im sie
wydad trudne, niekomfortowe. Moze wynikac to

z faktu, ze na co dzien nie jeste$my przyzwyczajeni
do aktywnosci zwigzanych z zatrzymaniem, au-
torefleksja i wglagdem w swoje ciato. Tym bardziej
zachecamy, aby trenowac to na lekcjach WF-u.
Zaczynaj od krétszych ¢éwiczen (5 minut), z czasem
mozesz wydtuzaé czas ich trwania.

Zgodnos¢ z podstawy
programowy

Nauczyciel i nauczycielka proponujgcy uczniom
éwiczenia samoregulujace realizuje réwniez zato-
zenia podstawy programowe;j:

KlasaViVi
IV. Edukacja zdrowotna

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charak-
terze relaksacyjnym

Klasa VIIi VIl
IV. Edukacja zdrowotna

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytyw-
nie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére moze mieé wptyw

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stre-
su i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac
proporcje miedzy pracag a wypoczynkiem, wysit-
kiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wta-
snych potrzeb.

11. Skanowanie ciata

B Cele: zwiekszenie samoswiadomosci dotyczg-
cego napiecia i emocji w ciele

B Czas trwania: 10 minut

B Potrzebne materiaty: maty, ew. poduszki,
koce, jezeli chcesz pusci¢ nagranie - sprzet do
odtwarzania muzyki + gtosnik, jesli sam lub
sama bedziesz prowadzi¢ ¢wiczenie - przy-
gotuj wydruk tego, do czego po kolei bedziesz
zapraszac uczniéw/uczennice (zatacznik nr 4)

=12 -



B Przebieg ¢wiczenia:

Omowienie:

Jakie trudnosci sprawito wam to éwiczenie?
Co byto przyjemne?

Co byto wyzwaniem?

Pokaz, jaka czes¢ ciebie jest zrelaksowana?
A w jakiej jest duzo napiecia?

Co chcesz zrobi¢ jeszcze dzis dla siebie, aby
zadbac o swoje ciato?/Pokaz, na jaki ruch twoje
ciato ma teraz ochote? Poruszaj sie zgodnie
z tym, co pokazates/pokazatas.

7. Miniwyktad prowadzacego lub prowadzacej
o wptywie emocji na ciato, w tym na napiecie
miesni, i co mozna z tym zrobic.

(N o A |

B Warianty ¢wiczenia:

W zaleznosci od tego, ile czasu masz do dyspozyciji,
mozesz skroci¢ lub wydtuzy¢ ¢wiczenie. W sieci
dostepnych jest sporo nagran z zaréwno kroétsza,
jakidtuzszginstrukcja. Mozesz znalezé cos, co
bedzie dla Ciebie i Twoich uczniéw i uczennic naj-
bardziej pomocne. Jesli nie masz mat, wykorzystaj
szkolne materace. Jezeli i one sg poza zasiegiem,
éwiczenia mozecie zrobi¢ na siedzaco, np. oparci

o $ciane, z wyciaggnietymi nogami.

12. Test spaghetti (dla
miodszych dzieci) lub trening
Jacobsona (dla nastolatkéow)

Cele: zmniejszenie napiecia w miesniach
Czas trwania: 10 minut

klas IC-VIII SP:

Potrzebne materiaty: maty, poduszki, ew.
koce, jezeli chcesz pusci¢ nagranie - sprzet do
odtwarzania muzyki + gtosnik, jesli sam lub
sama bedziesz prowadzi¢ ¢wiczenie - przy-
gotuj wydruk tego, do czego po kolei bedziesz
zapraszac uczniéw/uczennice (zatacznik nr 5)

B Przebieg ¢wiczenia:

B Omoéwienie:

1. Jakie trudnosci sprawito wam to ¢wiczenie?
2. Co byto przyjemne? Co byto wyzwaniem?

3. Pokaz, jak czuje sie teraz twoje ciato.

Powiedz swoim uczniom i uczennicom, dlaczego
medytacja moze by¢ przydatna.

Richard Davidson, neurolog z Uniwersytetu Wi-
sconsin, prowadzit doswiadczenia we wspbtpracy
z Dalajlama majace sprawdzi¢ dziatanie medyta-
cji na mozg. Jego wyniki wskazuja, ze dtugotermi-
nowe lub kréotkoterminowe praktyki medytacyjne
wptywajg na aktywnosci w obszarach mézgu
zwigzanych z takimi cechami, jak uwaga, niepo-
kdj, depresja, strach, gniew czy zdolnos$¢ orga-
nizmu do samoleczenia. Te zmiany funkcjonalne
moga by¢ spowodowane przez zmiany w fizycz-
nej strukturze mézgu. Podsumowujac: podczas
medytacji powstajg nowe potgczenia miedzy
neuronami, a to wptywa na efektywnosé naszego
mozgu, redukcje stresu i zatrzymanie tzw. potoku
mysli oraz poprawe skupienia.

Zrédto:

13. Uwazny oddech

B Cele: zmniejszenie napiecia w miesniach, wy-
regulowanie oddechu

B Czas trwania: 10 minut

m klasy IV-VIII SP

B Potrzebne materiaty: maty, ew. poduszki,
koce, jezeli chcesz pusci¢ nagranie - sprzet do
odtwarzania muzyki + gtosnik, jesli sam lub
sama bedziesz prowadzi¢ ¢wiczenie - przy-
gotuj wydruk tego, do czego po kolei bedziesz
zapraszac uczniéw/uczennice.
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https://www.youtube.com/watch?v=r_uvD8TJaK8
https://www.youtube.com/watch?v=r_uvD8TJaK8
https://www.youtube.com/watch?v=XckCyeFn_sc
https://www.youtube.com/watch?v=XckCyeFn_sc
https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdU9690&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdU9690&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=FZ8HV8pCQPE
https://www.youtube.com/watch?v=FZ8HV8pCQPE
https://www.youtube.com/watch?v=FZ8HV8pCQPE
https://pl.wikipedia.org/wiki/Neuroplastyczno%C5%9B%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Neuroplastyczno%C5%9B%C4%87

B Przebieg ¢wiczenia:

T 1. Zaprosucznidw i uczennice, aby zamkneli
oczy. Popros, aby jedna reke potozyli sobie
na brzuchu, a drugg na klatce piersiowa.
Zached¢, aby w milczeniu obserwowali swoj
oddech. Nie muszg go zmienia¢ - oddycha¢
gtosniej, gtebiej, szybciej, wolniej. Niech ich
oddech bedzie taki, jaki jest. Zaproponuj,
aby sprawdzili, czy podczas oddychania
unosi sie ich brzuch lub klatka piersiowa.
Jak bardzo? Pobadzcie ze soba w zwyczaj-
nym oddechu przez kilka minut.

2. Zapro$uczniow i uczennice do treningu
oddechowego 4-4-4:

=  Wezwdech przez ok. 4 sekundy

= Wstrzymaj oddech przez nastepne 4 sekundy

= Zrob wydech trwajacy réwniez 4 sekundy

= Ponownie wstrzymaj oddech na 4 sekundy

=  Powtérz caty cykl.

3. Zaprosuczniow i uczennice do treningu
oddechowego 4-7-8:

= zréb wdech nosem przez 4 sekundy

= trzymaj oddech przez 7 sekund

= zréb wydech przez usta trwajacy 8 sekund

= powtdrz caty cykl tyle razy, ile potrzebu-
jesz, zacznij od czterech cykli.

4. Zapro$ucznidéw i uczennice do treningu
oddechowego polegajacego na gtosnym,
przeciagtym ziewaniu. Ziewanie pomaga
nam sie dotleni¢ i rozluzni¢ cate ciato. Rese-
tuje uktad nerwowy i aktywuje wiele partii
mozgu. Naukowcy twierdzg, ze ziewanie
takze pomaga schtodzi¢ nasz mozg.
Zrédto:

Podstawowe zasady dotyczace prawidtowego od-
dychania (mozesz je uwzgledni¢ podczas instrukcji
lub w omdéwieniu):

= oddychaj nosem - wtedy oczyszczamy, ogrze-
wamy i nawilzamy powietrze wdychane

= oddychaj przepong (nie klatka piersiowg) -
podczas wdechu ma unosié sie brzuch, a nie
klatka piersiowa

= spowolnij oddech - kiedy oddech jest szybki,
dostarczenie tlenu do ptuc staje sie wtedy
niemozliwe

= oddychajregularnie, delikatnie
= wdech powinien by¢ krétszy, a wydech dtuzszy.

Zrédta:

B Omoéwienie:

1. Jaksie czuliscie podczas wykonywania tego
éwiczenia?

2. Jaksie czujecie teraz?

Opowiedz swoim uczniom i uczennicom, dlaczego
prawidtowe oddychanie jest tak wazne.

Teoria

Pomiedzy oddechem a psychika istnieje Scisty
zwigzek. Rytm oddychania zmienia sie pod wpty-
wem emocji i mysli. Kiedy odczuwasz cos$ inten-
sywnie (np. niepokdj), instynktownie sptycasz,
przyspieszasz lub wstrzymujesz oddech. Swia-
dome oddychanie pozwala nie tylko sie wyciszy¢

i uwolnié¢ od nieprzyjemnych emocji, ale jest tez
elementem pracy nad soba. Korzysci jest jednak
wiecej. Badania wykazaty, ze prawidtowe oddy-
chanie zwieksza koncentracje i usprawnia mysle-
nie. Gteboki oddech pomaga takze roztadowad
ztos¢, skutecznie relaksuje i obniza ci$nienie krwi.
Utatwia usuwanie toksyn i wzmacnia system od-
pornosciowy, dostarcza tez ogromng porcje ener-
gii. Efektem dotlenienia organizmu jest rowniez
lepsza praca wszystkich narzagdéw wewnetrznych.

B Warianty éwiczenia:

14. Automasaze

B Cele: zmniejszenie napiecia w miesniach, re-
laksacja, integracja uczniéw i uczennic

® Czas trwania: 10 minut

m klasy IV-VII
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https://www.polskieradio.pl/10/5366/Artykul/2433314,Ziewanie-to-nie-sennosc-a-chlodzenie-mozgu
https://www.polskieradio.pl/10/5366/Artykul/2433314,Ziewanie-to-nie-sennosc-a-chlodzenie-mozgu
https://zdrowie.wprost.pl/medycyna/zabiegi/10329314/prawidlowe-oddychanie-nie-jest-takie-proste-zobacz-jak-to-robic.html
https://zdrowie.wprost.pl/medycyna/zabiegi/10329314/prawidlowe-oddychanie-nie-jest-takie-proste-zobacz-jak-to-robic.html
https://butejko.pl/3-powody-by-oddychac-nosem/
https://www.youtube.com/watch?v=21fpjXFH-i4&ab_channel=Ma%C5%82gorzataMostowska
https://www.youtube.com/watch?v=21fpjXFH-i4&ab_channel=Ma%C5%82gorzataMostowska
http://ppp.bedzin.pl/cwiczenia-i-techniki-relaksacyjne-dla-dzieci/
http://ppp.bedzin.pl/cwiczenia-i-techniki-relaksacyjne-dla-dzieci/
http://ppp.bedzin.pl/cwiczenia-i-techniki-relaksacyjne-dla-dzieci/
https://www.edziecko.pl/rodzice/7,79361,25010144,cwiczenia-oddechowe-dla-kogo-po-co-i-jak-wyglada-prawidlowa.html
https://www.edziecko.pl/rodzice/7,79361,25010144,cwiczenia-oddechowe-dla-kogo-po-co-i-jak-wyglada-prawidlowa.html

B Potrzebne materiaty: maty, piteczki do ma-
sazu, np. gumowe z wypustkami, opcjonalnie
odtwarzacz do muzyki, gtodnik

B Przebieg ¢wiczenia:

Wersja z automasazem

1. Stojac, oklepujemy dtonig ztozona w tédke
swoje rece, ramiona, tydki, uda, pupy brzu-
chy i klatke piersiowa.

2. Wykonujemy masaz twarzy (przyktadowy
masaz: )
oraz gtowy (przyktadowy masaz:

).

3. Siedzac na macie, masujemy poszczegdblne
czesci ciata piteczka do masazu (w inter-
necie znajdziesz sporo filmikéw instrukta-
zowych, jak to robi¢ w zaleznosci od partii
ciata, ktorg chcesz rozmasowad), miesnie
kregostupa masujemy stojac przy Scianie
(na przyktad tak:

o ).

15. Nasladowanie
ruchu kartki

B Cele: rozluZnienie ciata
B Czas trwania: 5-10 minut
B Potrzebne materiaty: kartka papieru
B Przebieg ¢wiczenia:
Popros uczniéw o ustawienie sie w taki
sposdb, aby wszyscy mogli Ciebie dobrze
widziec oraz kartke, ktérg bedziesz trzy-
mac w dtoniach, a takze aby kazda osoba
miata wokét siebie przestrzen na wycia-
gniecie w bok rak.

2. Zapro$ uczniow i uczennice do naslado-
wania swoim ciatem kartki papieru, ktéra
bedziesz poruszac¢ w rézny sposéb.

3. Wykonuj kartka réznorodne ruchy tak, by
ciata uczestnikéw i uczestniczek mogty
wyciggnac sie do gory, w boki, potrzagsac sie,
poskakac¢, obraca¢. Mozesz wtgczy¢ muzyke.

4. Przekaz kartke kolejnej chetnej osobie.

HEE

' Niech tym razem ona stanie sie dyrygentem
o czy dyrygentka ruchu. Zréb kilka zmian.

16. Rundka ,,Z jaka emocja/
energia zaczynam dzisiejsza
lekcje?”

B Cele: ewaluacja emocji i poziomu energii,
z ktérymi przychodza na lekcje uczniowie

i uczennice, pogtebianie samoswiadomosci
uczniéw i uczennic

Czas trwania: 5-10 minut

Potrzebne materiaty: brak

B Przebieg ¢wiczenia:

Stancie lub usigdzZcie w kole - tak, zeby
wszystkie osoby mogty sie dobrze widziec.

2. Popro$ osoby uczestniczace, aby zamknety
oczy i przez chwile, w milczeniu, zastano-
wity sie, z jakg emocjg badz z jakg energia
zaczynaja dzisiejsza lekcje WF-u. Daj im
chwile na zastanowienie.

3. Popros$ o tworzeniu oczu. Zapytaj, kto ma
ochote sie podzieli¢ odpowiedzig na zadane
przez Ciebie pytanie. Wystuchaj odpowie-
dzi bez komentowania. Popros osobe, ktéra
zaczeta, o wskazanie kierunku rundki.

4. Pozwadl, aby kazda osoba mogta (ale nie mu-
siata, jesli nie ma ochoty) sie wypowiedzied.

5. Podziekuj za wszystkie odpowiedzi. Pokaz
(jesli to prawda), z jak réznymi emocjami
i energiag przyszli na zajecia. Nie ma dobrej

: i ztej emocji, odpowiedniej lub nieodpo-
o wiedniej. Wszystkie sg tak samo wazne.

B Warianty éwiczenia:

Zamiast klasycznej rundki mozesz poprosi¢ swoich
uczniéw i uczennice, aby pokazali ciatem, jak sie
czuja (na Twaj znak wszyscy zastygajg w emogji,
ktora czuja), pokazali swojg energie za pomoca
wyimaginowanej pitki, ktéra trzymaja w dtoniach
(wielkos¢ pitki odpowiada wielkosci energii, ktorej
teraz doswiadczaja) lub wydali jeden dZzwiek (po
kolei) oddajacy ich emocje. Moga tez porownac
swoje samopoczucie do zwierzecia lub koloru.


https://www.youtube.com/watch?v=Or5CNv-0YCA&ab_channel=ZEkspertemODzieciach
https://www.youtube.com/watch?v=M5kZWV3sFMM&ab_channel=Body%26MindClinic
https://www.youtube.com/watch?v=M5kZWV3sFMM&ab_channel=Body%26MindClinic
https://www.youtube.com/watch?v=M5kZWV3sFMM&ab_channel=Body%26MindClinic
https://www.youtube.com/watch?v=5yX4XKH3y0A&ab_channel=RomanDawidowski
https://www.youtube.com/watch?v=5yX4XKH3y0A&ab_channel=RomanDawidowski

RYTUALY

W tej czesci proponujemy drobne aktywnosci. Sg
to éwiczenia:

z jednej strony ewaluacyjne

z drugiej budujace tozsamosc grupy
pozwalajace ustyszed sie nawzajem
docenic¢

wzmocnié relacje w grupie.

Zachecamy do regularnego wprowadzania ¢wi-
czen, tak aby staty sie one Waszymi rytuatami.

17. Pomniki z karteczkami

Cele: zachecenie do refleksji na temat lekgji,
zbadanie potrzeb ucznidéw i uczennic odnosnie
do przysztych zaje¢

Czas trwania: 5 minut

klasy IV-VIII

Potrzebne materiaty: karteczki typu post it
lub zwykte, mate karteczki, dtugopisy, worek
Przebieg ¢wiczenia:

1. Popros ucznidw, aby staneli w kole i za-
mkneli oczy. Zache¢, aby zastanowili sie,
jak sie czujg po konczacych sie zajeciach,

a nastepnie przygotowali pomnik z wtasne-
go ciata pt. ,Ja po dzisiejszej lekcji WF-u".

2. Na Twoje klasniecie uczestnicy zastygaja
(pomniki sie nie ruszajg i nie méwig). Na
drugie klasniecie mogg dodac jakis ruch,
ktoéry podkresliich uczucie.

3. Gdy potozysz reke na ramieniu wybranej
osoby, moze ona powiedzie¢ jedno zdanie/
stowo pdsumowania.

4. Rozdajuczniom karteczki i dtugopisy. Niech
napiszg na nich swoje potrzeby na kolejne
zajecia WF-u, po czym wrzuca je do worka.

18. Wspélny okrzyk i wieza
z dioni

Cele: integracja grupy, wzmocnienie tozsamo-
sci grupy, zakonczenie zajeé
Czas trwania: 5 minut

klasy IV-VIII
Potrzebne materiaty: brak
Przebieg ¢wiczenia:

1. Zacheé uczniéw do zgromadzenia sie
w kole i utozenia wspodlnej wiezy z dtoni
(dton na dton). Zapytaj ich, z czym kojarza
im sie dzisiejsze zajecia. Wybierzcie jedno
hasto/zdanie. Zrébcie to, uwzgledniajac
gtosy réznych oséb. Moze rézne propono-
wane stowa da sie potaczyé w jedno zda-
nie? A jezeli to niemozliwe, to spytaj, czyj
pomyst nie zostat uwzgledniony dotych-
czas? Mozecie ustali¢ w grupie kolejnosé
wymyslania hasta.

2. Nastepnie na ustalony znak podniescie
wszyscy dtonie do gory, wykrzykujac hasto
zajec. Zached ucznidw, aby przybili sobie
piatki (kazdy z kazdym). Podziekuj za obec-
nos¢ i wysitek kazdego ucznia.

19. Sesja doceniania
i wdziecznosci

Cele: integracja grupy, wzmocnienie tozsamo-
sci grupy, ¢wiczenie wdziecznosci i docenienia
innych oséb oraz siebie samego, wzmacnianie
pewnosci siebie ucznidow i uczennic

Czas trwania: 5 minut

klas IV-VIII

Potrzebne materiaty: karteczki, dtugopisy,
worek lub puste pudetka

Przebieg ¢wiczenia:

1. Zgromadz uczniéw w kole, usigdzcie. Za-
chec¢ uczniéw do odpowiedzi na wybrane
pytanie:

= Kogoiza co chce dzis docenic?

= Zacodzi$ chce docenic siebie samego?

= Zacoikomu chce podziekowaé?

Uczniowie mogg zapisac swoje odpowiedzi na
karteczkach i przeczytac je naforum. Jesli wiesz,
Ze uczniowie maja problem z méwieniem na fo-
rum, mozesz poprosi¢, aby karteczki wrzucili do
worka/pudetka, a potem kazdy z nich wylosuje
karteczke i przeczyta jg na forum.



INSPIRUJACE e e s
LEKTURY LUB STRONY dram T

e stosowang w duchu porozumienia bez
INTERNETOWE:

przemocy, Karolina Sienkowska, Matgorzata
Winiarek-Kotucka, Warszawa 2019.

® Gry dlaaktoréw i nieaktoréw, Augusto Boal, B W moim tempie. Scenariusz warsztatu dramo-

Wydawnictwo Cyklady, Warszawa 2014.

B Dramawzmacnia. Drama w edukacji anty-
dyskryminacyjnej i obywatelskiej, M. Winia-
rek-Kotucka (red.), wydanie Il poszerzone,

wego dla dzieci z klas I-1V na podstawie utworu
»Zgubiona dusza” Olgi Tokarczuk, Karolina
Sienkowska, Kamilla Gryszel, Katarzyna Le-

Warszawa 2016. oniewska, Warszawa 2019.

B Drama w edukacji o uchodzczyniach
i uchodZcach, M. Brarika, D. Cieslikowska Cztery ostatnie publikacje mozna pobrac bez-
(red.), Warszawa 2016. ptatnie ze strony:
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https://stop-klatka.org.pl/nasze-publikacje/
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