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Ruch zakorzeniony w naturze - jak dbanie
O ziemie i zasoby przektada sie na zdrowy
styl zycia

POZIOM EDUKACYJNY: PRZEDMIOT:

szkota podstawowa, klasy 4-6 wychowanie fizyczne

TEMAT PRZEWODNI:

Ruch zakorzeniony w naturze - jak dbanie o ziemie i zasoby przektada sie na zdrowy styl zycia.

CEL LEKCII:

rozumienie przez ucznia zaleznosci miedzy aktywnoscig fizyczng na Swiezym powietrzu a troskg o sro-
dowisko; poznanie sposobdéw dbania o lokalng przyrode podczas zajec ruchowych wykonywanie pro-
stych dziatah proekologicznych zgodnych z zasadami zero waste; rozwijanie wyobrazni ruchowej i po-
czucia sprawczosci; nabywanie umiejetnosci wspotpracy w grupie podczas tworzenia zadan.

METODY PRACY / DZIAEANIA NA LEKCII

Cwiczenia praktyczne:

,Stabilna jak ziemia” - w formie rozgrzewki: ¢wiczenia rownowazne i sitowe nawigzujgce do
stabilnosci ziemi: ,korzenie” (préba utrzymania pozycji), ,skata” (stabilne pozycje w parach),
.drzewo"” (r6zne warianty pozycji balansowych); nastepnie krotka seria ¢wiczern wzmacniajgcych
(przysiady, podpory, wykroki), zomoéwieniem, ze tak jak ziemia stanowi podstawe zycia, tak sil-
ne ciato stanowi podstawe aktywnosci,

* zabawa ozywiajgca ,Ekosztafeta sortujgca”
Przygotowanie:
4-5 obreczy, koszy lub workdw (z6tty - metale i tworzywa sztuczne, niebieski - papier, zielony -
szkto, brgzowy - bioodpady, czarny - odpady zmieszane),
karteczki, obrazki lub lekkie przedmioty symbolizujgce odpady (np. plastikowa butelka, kartka,
zakretka, ,skorka banana” z papieru, itp.)
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Przebieg:

Uczniowie zostajg podzieleni na dwie lub wiecej druzyn i ustawieni w rzedach jeden za drugim.
Na sygnat nauczyciela pierwsza osoba z kazdego zespotu rusza w strone ,sterty Smieci” umiesz-
czonej na srodku sali lub boiska. Zawodnik wybiera jeden losowy odpad, po czym biegnie do
koszy (frakcji) ustawionych po przeciwnej stronie boiska i umieszcza odpad w odpowiednim po-
jemniku. Nastepnie wraca w szybkim tempie do swojej druzyny i przekazuje zadanie kolejnemu
zawodnikowi poprzez przybicie pigtki. Zabawa trwa do momentu, az wszystkie ,Smieci” zostang
poprawnie posegregowane.

Punktacja:

+1 punkt za poprawnie posegregowany odpad

-1 punkt za btedng segregacje (mozna wrzuci¢ Smiec z powrotem na sterte, a gracz poprawia
g0 W nastepnej rundzie)

Wygrywa druzyna z najwiekszg liczbg punktow.

C¢wiczenia terenowe

~Mapa Sciezki ziemi":

* spacer biegowy lub marszobieg po terenie szkoty, boisku, parku czy lesie,

* uczniowie znajdujg punkty, ktére pokazujg rézne zasoby ziemi (drzewa, krzewy, sciezki, miej-
sca erozji, fragmenty gleby),

» krotkie postoje i mikrozadania obserwacyjne: ,co ta gleba méwi?”, ,jak chronic ten frag-
ment?”, ,co dajg nam drzewa i krzewy?”,

Cwiczenia z zakresu sprawczosci zgodne z filozofig zero waste

»Mata zmiana, wielka sprawa”:

* uczniowie otrzymujg zadanie: znalez¢ w miejscu , ktéorym odbywajg sie zajecia cos, co mozna
wykorzysta¢ ponownie w ¢wiczeniach (np. patyki jako pachotki czy ograniczniki toru, liscie do
oznaczen, kamyki do toru koordynacyjnego),

* krotka rozmowa: jak minimalizowac odpadki takze podczas sportu? (butelki wielorazowe,
niekupowanie zbednych akcesoriéw, naprawa sprzetu sportowego),

Cwiczenia z lokalnosci i regionalnosci

»Nasze Sciezki, nasza ziemia”: Nauczyciel tworzy tor inspirowany charakterystycznymi elemen-
tami regionu. Mozna dostosowac go do dowolnego terenu: boiska, matego parku czy skrawka
zieleni.

Przyktadowe stacje toru, ktére mozna potgczy¢ w dowolnej kolejnosci:

» ,Skok przez miedze” - lekki skok z nogi na noge przez wyznaczong z patykéw/sznurka linie.
Nawigzanie do rolniczej historii wielu regionéw.

e ,Slalom przy brzozach/sosnach” - jesli w okolicy sg drzewa charakterystyczne dla regionu,
uczniowie robig slalom miedzy pachotkami oznaczajgcymi drzewa.

» ,Bieg po Sciezce leSniczego” - krotki odcinek biegowy w rytmie marszobiegu z obserwacjg
terenu: uczniowie majg zauwazyc¢ jeden naturalny element, ktéry warto chroni¢ (korzen,
gniazdo mrowek, mtody krzew).

* ,Mostek przez lokalng rzeke” - jesli nie ma rzeki, mozna nawigza¢ symbolicznie, uczniowie
przechodzg w podporze bokiem po wyznaczonym pasku (linia symbolizujgca most).

e ,Zwrot na rynku / placu miasta” - dynamiczny zwrot i bieg w przeciwng strone - inspiracja
lokalng architekturg i przestrzenia.
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* ,Ochrona taki” - strefa ostroznego ruchu - miejsce, gdzie uczniowie muszg biec bardzo
ostroznie, by nie naruszy¢ ,chronionych roslin” oznaczonych np. szyszkami lub kétkami; uczy
delikatnosci w poruszaniu sie posrod przyrody.

» ,Skok regionalny” - skoki obunéz lub jednondz inspirowane lokalnym taricem lub celebracja
(np. podbiegniecie i podskok jak w taricach ludowych).

Cwiczenia z wyobrazni
* ,Kragziemi” - uspokojenie organizmu, podsumowanie:

* uczniowie siadajg w kregu, kazdy uczen po kolei podaje jedng prostg i realng rzecz, ktérg
moze zrobi¢, by chroni¢ lokalne Srodowisko pola, gory, lasy,

* nauczyciel podkresla symboliczne znaczenie kregu jako ,wspdlnej ziemi”, o ktérg wszyscy

dbamy,
* budowanie potgczenia ruchu z ekologiczng Swiadomoscig,

Cwiczenia oparte na miedzypokoleniowosci

e zapytaj rodzicéw i dziadkow, jak oni wykorzystywali teren na potrzeby aktywnosci fizycznej.

UWAGI DO LEKCIJI - WSKAZOWKI DLA NAUCZYCIELA:

* Jezeli to mozliwe, prowadz lekcje na zewnatrz - zgodnie z ideg zycia blisko natury.

« Zadbaj, aby wszystkie aktywnosci byty bezpieczne i dostosowane do poziomu uczniow.

» Podczas zabawy ozywiajgcej zwrd¢ uwage, aby ,,Smieci” uzywane do segregacji byty catkowicie
bezpieczne. Zamiast prawdziwych szklanych butelek, puszek czy opakowan po konserwach za-
stosuj ich papierowe lub kartonowe odpowiedniki, np. obrazki lub lekkie atrapy.

* Podkreslaj praktyczne zastosowanie zero waste: uzywanie wielorazowych butelek, szanowanie
sprzetu, wybieranie naturalnych elementéw.

» Zachecaj do wspotpracy i wzmacniaj refleksje o ekologicznych postawach.

* Integruj kréotkie komunikaty ekologiczne w toku ¢wiczen, aby nie zaktocad rytmu lekcji.

(EKO)INSPIROWNIK NAUCZYCIELSKI - MATERIALY | MULTIMEDIA:

Dulinska K. (red.), Po stronie natury. Edukacja ekologiczna w terenie, Fundacja Nasza Ziemia, Warszawa
2012.

Edubajka - bajki edukacyjne dla dzieci, Recykling. Film edukacyjny dla dzieci. Bajka Zosi, YouTube,
14.12.2025, https://www.youtube.com/watch?v=ONecKG|Ba_M

SLtOWA KLUCZE:

gleba, ziemia, Srodowisko, zero waste, obserwacja przyrody, Swiadomos¢ ekologiczna, sprawczosc eko-
logiczna, przyroda, ruch na Swiezym powietrzu, zrGwnowazony rozwoj, oszczedzanie zasobow, minima-
lizacja odpaddw, recykling.
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https://www.youtube.com/watch?v=ONecKGJBa_M

