Scenariusz cyklu warsztatow ,,Survival Natury” WFOS - EE 2024

Scenariusz lekcji wychowania fizycznego
»Survival wérdd natury - korzysci zdrowotne obcowania z przyrody”

1. Tytut projektu “Survival Natury - Ochrona réznorodnosci biologicznej Pasa
Nadmorskiego”

2. Wizytéwka autora scenariusza

dr inz. Agnieszka Fiszka Borzyszkowska - Prezes Zarzadu Gtédwnego Polskiego Klubu
Ekologicznego, wykonawca i pomystodawca wielu ekologicznych projektéw edukacyjnych
realizowanych przez Polski Klub Ekologiczny Okreg Pomorski , m.in.: projekt pt. ,Wizje,
innowacje i inicjatywy mitodziezy battyckiej na rzecz Zielonego tadu w lokalnych
spotecznosciach”, finansowany przez Rade Panstw Morza Battyckiego (CBSS); projekt
EkoAgora — Pomorska Platforma Komunikacji Spotecznej, finansowany przez WFOSiGW
w Gdansku; projekt Webbaltica - inkubator dziatan na rzecz upowszechniania wiedzy
o Morzu Battyckim, finansowany przez WFOSIGW w Gdarisku. Obecnie wyktadowca na
unikatowym kierunku Zdrowie Srodowiskowe, prowadzonym przez Zaktad Toksykologii
Srodowiska Gdarskiego Uniwersytetu Medycznego.

Tytut warsztatu - Survival wérdd natury - korzysci zdrowotne obcowania z przyroda
Scenariusz lekcji wychowania fizycznego w klasach ponadpodstawowych
1. Uzasadnienie propozycji warsztatow - informacja dla nauczyciela:

Lekcje wychowania fizycznego w Polsce od dtuzszego czasu wymagajg zmiany. Problem
ten zostat zauwazony przez Ministerstwo Edukacji oraz Ministerstwo Sportu i Turystyki.
Aktualnie trwajg prace nad zmiang podstawy programowej, ktdra ma na celu by polska
mtodziez byta zdrowa
https://www.gov.pl/web/edukacja/powolanie-zespolu-ds-podstawy-programowej-
wychowania-fizycznego.

W raporcie Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — Paistwowego Zaktadu Higieny
pt. ,Niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej w Polsce jako zagrozenie i wyzwanie dla
zdrowia publicznego” szczegdétowo omowiono wszystkie aspekty wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie cztowieka
https://gumed.edu.pl/attachment/attachment/75626/Monografia_aktywnosc fizyczna.
pdf.

Wskazano, ze brak aktywnosci fizycznej powoduje wzrost ryzyka zachorowan na choroby

cywilizacyjne takie jak otytos$¢, cukrzyca, choroby uktadu krazenia, ptuc i nowotwory.
Ponadto zauwazono pogorszenie zdrowia psychicznego, wiekszg podatnos¢ na stres,
utrudnione relacje spoteczne.

Niewatpliwie z jednej strony zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ bardziej
atrakcyjne dla ucznidéw, ale z drugiej strony powinny mie¢ rowniez na celu uswiadamianie
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o pozytywnych aspektach aktywnosci fizycznej, zwiekszajgc motywacje mtodych ludzi
do wszelkiego rodzaju aktywnosci
https://strefaedukacii.pl/przestarzale-lekcje-wfu-wplywaja-na-uczniow-nauczyciele-nie-
chca-zmian/ar/c5-18805105.

Zakres merytoryczny warsztatu wychodzi naprzeciw planom Ministerstwa Edukacji
i pokrywa sie tematycznie z nowym przedmiotem, ktéry ma by¢ wprowadzony od 2025
roku o Edukacji Zdrowotnej. Spetnia on podstawowy cel tego przedmiotu, jakim jest troska
o zdrowie uczniéw i uczennic
https://www.gov.pl/web/zdrowie/edukacja-zdrowotna-w-szkolach-od-2025-roku-

ruszaja-prace-przygotowawcze.

Niniejszy scenariusz zaje¢ ma rowniez na celu podkreslenie korzysci wynikajgcych
z przebywania wsrdd natury. Ksztattowanie dobrych nawykéw wymaga konsekwencji
i powtarzania okreslonych czynnosci, dlatego zostaty zaplanowane cztery warsztaty
terenowe na cztery pory roku.

2. Wstep teoretyczny dla nauczyciela:

Srodowisko, w tym lokalne tereny zielone, takie jak Parki Miejskie, ogrédki i pobliskie lasy
sg idealnym miejscem do uswiadamiania mtodych ludzi o pozytywnym wptywie terendw
zielonych, ktdre nas otaczajg na nasze zdrowie. Ten fakt to nie tylko nasze subiektywne
odczucia, ale takze naukowo potwierdzona zaleznos¢, ze zaledwie dwie godziny
tygodniowo spedzone wsrdd lokalnej przyrody stanowia prog, ktory powinien stac sie
celem dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Do takich wnioskéw doszli naukowcy
zespotu z Europejskiego Centrum Srodowiska i Zdrowia Cztowieka na Uniwersytecie
w Exeter w Wielkiej Brytanii https://www.nature.com/articles/s41598-019-44097-3

Zachecanie ucznidow do spedzania czasu na swiezym powietrzu w ramach niniejszych zajec
odbywac sie bedzie zaréwno poprzez argumenty pozytywne i negatywne. Po pierwsze
podkreslone zostang korzysci ze spedzania czasu na Swiezym powietrzu, a po drugie
wskazane zostang niebezpieczenstwa, jakie niesie za sobg brak aktywnosci fizycznej, w tym
choroby cywilizacyjne.

2.1. Korzysci ze spedzania czasu wsrdd terenéw zielonych

regularny wysitek fizyczny jako najbardziej skuteczny i dostepny lek XXI w. Aktywnosc
fizyczna jest jednym z najwazniejszych czynnikdw wptywajgcych na stan zdrowia, jakosc
zycia i dtugowiecznos¢ cztowieka. Przyczynia sie do zapobiegania chorobom sercai naczyn
oraz ograniczenia umieralnosci

https://gumed.edu.pl/attachment/attachment/75626/Monografia aktywnosc fizyczna.pdf

Poprawa pamieci krotkotrwatej. Ten efekt moze zostad osiggniety jedynie poprzez
aktywnos¢ fizyczng wsréd natury. Takie wnioski wysnuto podczas naukowego
eksperymentu polegajagcego na tym, ze pierwsza grupa uczestnikow poszta na spacer
miejska uliczka, a druga wsrdd terendw zielonych. Okazato sie, ze pamiec¢ krétkotrwata
poprawita sie tylko u 0séb spacerujgcych wsrdd terendw zielonych.
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Obnizony poziom kortyzolu tzw. hormonu stresu. Wyniki badan zleconych przez Lasy
Panstwowe w 2020 r. wykazaty, ze Polacy dostrzegajg terapeutyczny potencjat lasu.
Az 90% ankietowanych uwazato, ze przebywanie w lesie dobroczynnie wptywa
na kondycje psychiczng cztowieka, a 86% badanych zgodzito sie ze zdaniem, ze spacery
w lesie znaczgco obnizajg ciSnienie krwi i poziom stresu.

https://www.lasy.gov.pl/pl/informacje/aktualnosci/las-recepta-na-lepsze-zdrowie

Lepsze oddychanie - stezenie zanieczyszczen powietrza w pomieszczeniach jest czesto
dwa do pieciu razy wyzsze niz stezenie na zewnatrz. Spedzanie czasu wsréd terendw
zielonych moze pomdc zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia probleméw z oddychaniem
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5010419/.

Lepszy nastréj - spedzanie czasu na Swiezym powietrzu wptywa na wigor i energie

cztowieka. Swiat przyrody moze zapewni¢ schronienie psychiczne i emocjonalne, gdy
potrzebujemy odprezenia i pozytywnych impulséw. Bedgc wsrdd natury, mozna ¢wiczyc
swojg uwaznos¢ i zachwycac sie zapachem kwiatdw, muzyky Spiewu ptakéw, szumu
drzew. Aby poczuc sie bardziej zrelaksowanym i skupionym, nalezy wykonywaé powolne
i kontemplacyjne czynnosci, takie jak np. wedréwki po lesie, czyli kapiele lesne. Czas
spedzony na Swiezym powietrzu pomaga ztagodzi¢ niechciane lub bolesne emocje, takie
jak strach, zmartwienie i smutek. A ponadto mogg pojawic sie przyjemne emocje, takie
jak szczescie, spokdj i optymizm https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6751071/.

Wspomaganie dziatania ukifadu odpornosciowego - mikroorganizmy wystepujace
w naturze, ktére nie sg niebezpieczne, mogg wykonywac ¢wiczenia praktyczne z Twoim
uktadem odpornosciowym, w pewnym sensie, aby pomdc mu przygotowac sie na
powazniejsze infekcje. Jesli zyjesz w catkowicie sterylnym srodowisku, Twdj uktad
odpornosciowy moze utraci¢ zdolnos¢ rozpoznawania, co jest niebezpieczne, a co nie.
Moze wtedy uruchomié¢ czerwony alarm dla kazdego napotkanego mikroorganizmu,
co moze prowadzi¢ do przewlektego stanu zapalnego.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3831972/

Ochrona przed krétkowzrocznoscia - Istniejg dowody naukowe wskazujgce na to,

ze dzieci, ktére spedzajg duzo czasu na zewnatrz, majg mniejsze szanse na rozwoj
krétkowzrocznosci. Badanie przeprowadzone w 2020 r. obejmowato ponad 10 tys. dzieci
w wieku od 9 do 11 lat w Tajpej. Naukowcy odkryli, ze dzieci, ktére spedzaty wiecej czasu
na zewnatrz podczas przerw, bylty o 22 procent mniej narazone na rozwdj
krétkowzrocznosci niz ich réwiesnicy https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31615762/.

2.2. Zagroienia wynikajace z braku aktywnosci fizycznej

Autorzy raportu pt. ,Niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej w Polsce jako
zagrozenie i wyzwanie dla zdrowia publicznego” wskazuja, ze niska aktywnos¢ fizyczna lub
jej brak powoduje wzrost ryzyka zachorowan na choroby XXI wieku, jak np. otytos¢,
cukrzyca, choroby uktadu krgzenia, oddechowego i nowotwory. Ponadto pogarsza tez
zdrowie psychiczne, co zwigzane jest z wiekszg podatnoscia na stres, ryzykiem
wystgpienia  standw  depresyjnych, utrudnionymi relacjami spotecznymi.
https://gumed.edu.pl/attachment/attachment/75626/Monografia_aktywnosc fizyczna.

Y 4 n \ WOJEWODZKI FUNDUSZ

W é/j,“ OCHRONY $RODOWISKA

ﬁ”ﬁ 1 GOSPODARKI WODNEJ 3
© ” W GDANSKU

POLsKI K

OGiczNy

o,


https://news.umich.edu/going-outsideeven-in-the-coldimproves-memory-attention/
https://www.lasy.gov.pl/pl/informacje/aktualnosci/las-recepta-na-lepsze-zdrowie
https://www.healthline.com/health/how-to-improve-air-quality-at-home
https://www.epa.gov/report-environment/indoor-air-quality
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5010419/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6751071/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3831972/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31615762/
https://gumed.edu.pl/attachment/attachment/75626/Monografia_aktywnosc_fizyczna.pdf
https://gumed.edu.pl/attachment/attachment/75626/Monografia_aktywnosc_fizyczna.pdf

Niewystarczajgca aktywnosé fizyczna moze prowadzi¢ do nadcisnienia tetniczego oraz
podwyzszonego poziomu cholesterolu. Ostabione zostajg réwniez miesnie, nastepuje
utrata masy kostnej, co zwigzane jest z ryzykiem osteoporozy i ztaman kosci.
https://www.gov.pl/web/psse-kamien-pomorski/brak-aktywnosci-fizycznejchoroby-

cywilizacyjne

2. Cwiczenia

W ramach warsztatéw “Survival wsrdd natury - korzys$ci zdrowotne obcowania z przyroda”
proponowana jest seria zajec terenowych w ciggu czterech pdr roku. Okreslone czynnosci
mozna dowolnie modyfikowa¢ w zaleznosci od warunkéw pogodowych. Wazne, aby
poinformowaé ucznidw na poprzedzajacych zajeciach w-f o warsztatach terenowych,

i poprosi¢ o przygotowanie odpowiedniego obuwia i

odziezy,

do aktualnych warunkdw atmosferycznych.

dostosowanego

Lp | Cwiczenie Czynnosci Czas

1 | Survival Jesienig aktywnosci wsrdd natury rozpoczynamy od rozgrzewki, | min. 45
wsrod czyli zwyktego spaceru wsrdd okolicznych terendw zielonych. Taki | minut
natury spacer nazywamy “Kgpielg le$n3”, jest to japoriska metoda
jesienia odpoczywania znana réwniez jako ,shinrin-yoku”, to przebywanie

w naturalnym Srodowisku, ktére pomaga zmniejszyé stres,
poprawi¢ samopoczucie oraz podnie$¢ odpornos¢ organizmu.
Spacer w lesie to idealna okazja, aby odprezy¢ ciato i umyst oraz
zachwyca¢  sie pieknem otaczajcej nas przyrody.
https://wszedziewazne.pl/kapiele-lesne-czyli-terapia-lasem-
prosto-z-japonii/

2. | Survival Bez wiekszego namystu i bez wiekszych wyjasnien zimg | min. 45
wsrod proponujemy zabawy zimowe. Tych zabaw nie trzeba nikomu | minut
natury zimg | ttumaczy¢. Juz jako dorosli (Nauczyciele) z tesknotg wspominamy

swoje stare dobre czasy, np. na sankach, tyzwach czy bitwy sniezne.
Pozwélmy réwniez naszym uczniom ponies¢ sie zimowej
przygodzie, aby i oni mieli cudowne wspomnienia zwigzane
z Natura.

3 | Survival Wiosng proponujemy aktywnos¢ biegowa - Parkrun. Dystans | min. 45
wsrod biegu powinien wynosi¢ 5 km, przed rozpoczeciem zaje¢ nalezy | minut
natury zaplanowac trase. Tradycja Parkrun wywodzi sie z Wielkiej Brytanii,
wiosng szybko stata sie popularna i co roku w tysigcach miejsc na swiecie

organizowane sg biegi dla wszystkich bez wzgledu na kondycje
i wiek. Przede wszystkim liczy sie dobra zabawa.
https://blog.parkrun.com/pl/2018/10/18/jak-parkrun-
rozprzestrzenial-sie-po-swiecie/
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4 Survival W czerwcu proponujemy zorganizowanie gry terenowej | min. 45
wsrod “Ryzykanci”. Bedziemy sie wzorowaé na popularnym | minut
natury latem | amerykanskim “reality show”, w ktérym uczestnicy musieli
przetrwaé¢ na bezludnej wyspie i rywalizowali ze sobg w grach
zespotowych. Bazujgc na tych zasadach, stworzymy zespotowg gre
terenowgq z nutka rywalizacji, adrenaliny i ekscytacji.

Dodatkowe Zrédta wiedzy:
https://gumed.edu.pl/attachment/attachment/75626/Monografia aktywnosc fizyczna.pdf
https://www.gov.pl/web/psse-kamien-pomorski/brak-aktywnosci-fizycznejchoroby-cywilizacyjne

https://news.umich.edu/going-outsideeven-in-the-coldimproves-memory-attention/

https://fundusz.org/blog/samotnie-na-lonie-natury-tylko-tak-dziecko-naprawde-nawiazuje-wiez-z-

przyroda/

https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C30194%2Ckontakt-z-natura-lepsze-zdrowie.html
https://wszedziewazne.pl/kapiele-lesne-czyli-terapia-lasem-prosto-z-japonii

https://blog.parkrun.com/pl/2018/10/18/jak-parkrun-rozprzestrzenial-sie-po-swiecie/

1. Scenariusz warsztatu terenowego
- Miejsce realizacji Stogi/Park Reagana, park, obszar zielony w poblizu szkoty

Szczegbtowy opis metodyki pracy poszczegdlnych warsztatow:

A. Survival wsrod natury jesienia, zimg, wiosng

Czas Etap warsztatow Materiaty Metody pracy

5 min Rozgrzewka brak Zbiérka ucznidw, wyjasnienie
celu zaje¢, dobra atmosfera,
proste ¢wiczenia rozciggajace

35 min Aktywnosci ruchowe: opcjonalnie: Zajecia s3 prowadzone
intuicyjnie, pozwalamy na
o ' ) pomysty aktywnosci ucznidw,
Jesienig- spacer - kapiel lesna kijki trekkingowe np. jesli jakie$ zjawisko kogo$
zaciekawi, to staramy sie temu
przyjrzeé, np. zwierzetom,
zima - zabawy zimowe _ roslinom, potokom. Trenujemy
sanki uwaznosé- zwracamy uwage
na to co sie dzieje wokot, np.
szum drzew, kolory lisci,

wiosng - aktywnosci biegowe -
aplikacje na telefonie | promienie storica.

parkrun
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5 min

Podsumowanie

brak

Otwarte pytanie do ucznidow:
czy wypoczeli na Swiezym

powietrzu, ile majg energii

B. Survival wérod natury latem

Czas

Etap warsztatow

Materiaty

Metody pracy

5 min

Rozgrzewka

brak

Zbidrka ucznidw, wyjasnienie
celu zajeé¢, dobra atmosfera,
proste ¢wiczenia rozciggajace

15 min

Przygotowanie toru przeszkéd
do aktywnosci ruchowej - gry
zespotowej “ryzykanci”

opcjonalnie:

pachotki, worki,
skakanki

Budujemy dwa jednakowe tory
przeszkdd. Korzystamy
rowniez z przeszkod
terenowych, typu  tawki,
pagorki. Tor przeszkdd moze
wymagacd od uczniow:
biegania, skakania, petzania,
okrgzania przedmiotu, itd.,
moze sie réznié¢ w zaleznosci od
warunkéw terenowych, ale
badZmy otwarci na pomysty

uczniow.

20 min

Gra zespotowa

timer

Klase dzielimy na dwa zespoty.
Kazda z oséb musi przebiec tor,
jedna po drugiej, wszystkie
osoby

dopinguja swoje

kolezanki i kolegéw. Jedli
wystarczy czasu, mozna zrobié
runde 2 i 3 z modyfikacjami

toru przeszkdd.

5 min

Podsumowanie

brak

Podsumowanie wynikow

druzyn. Gratulacje dla
Zwyciezcéw. Otwarte pytanie
do ucznidw: czy wypoczeli na
Swiezym powietrzu, ile maja

energii.

Uczen pozna:

- zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem,

OGiczNy

0,

e

POLsKI K

Lon

, WOJEWODZKI FUNDUSZ

’ OCHRONY $RODOWISKA

| GOSPODARKI WODNEJ
W GDANSKU



- czynniki wptywajgce na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny, kolegdw,
mediéw i spotecznosci lokalnej oraz warunkdéw srodowiskowych;

- choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczegdlnosci choroby ukfadu krazenia, uktadu ruchu i otyto$é, oraz
omawia sposoby zapobiegania im;

- znaczenie zdrowia jako wartosci dla cztowieka i zasobu dla spoteczeristwa oraz na czym
polega dbatos¢ o zdrowie w réznych okresach zycia.

Uczen bedzie potrafit:

- dobiera¢ sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan
i charakteru pracy zawodowej,

- wykorzystaé srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie sciezki
zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych technologii;

- dobiera¢ sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny.

Odniesienie do podstawy programowej wychowania fizycznego:

Niniejszy warsztat jest elementem lekcji wychowania fizycznego bloku o edukacji
zdrowotne;.

W tym bloku tematycznym szczegdlny nacisk potozono na podkreslenie korzysci
wynikajgcych z przebywania na S$wiezym powietrzu. Ma to znaczenie zaréwno
w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym i zawodowym, jak i w zakresie
wdrazania kompetencji spotecznych. Warsztat ma na celu rozwijanie poczucia
odpowiedzialnosci za zdrowie wfasne i innych ludzi, wzmacnianie poczucia wtasnej
wartosci i wiary w swoje mozliwosci.

Na podstawie:
https://podstawaprogramowa.pl/Liceum-technikum/Wychowanie-fizyczne
(dostep 11.2024)
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