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SPORTOWY ORLEN

RODZAJ MATERIALU: scenariusz zajec¢ dla dzieci uczestniczacych w zajeciach sportowych na temat
higieny cyfrowej w sporcie w ramach projektu ,Sportowy Orlen”

TEMAT: Sport i ekrany — higiena cyfrowa w sporcie.

GRUPY ODBIORCOW: mtodziez w wieku 13-18 lat

Cele:

o Mtodziez rozumie, ze na sportowy rozwdj wptywa nie tylko trening, ale tez sen, spontaniczny
ruch i odpoczynek od ekrandw.

e Miodzi ludzie poddaja refleksiji, czy technologia ich wspiera, czy przeszkadza, i tworzg wtasne
zasady higieny cyfrowej jako sportowcy.

Metody i formy pracy:
o dyskusja
e praca grupowa

Czas trwania: ok. 45 minut

Scenariusz zostat przygotowany przez Fundacje ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” w ramach programu ,Sportowy Orlen”,
ktérego organizatorami sg Fundacja Orlen i Orlen.
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PRZEBIEG SPOTKANIA

Zdania zapisane kursywa to pytania, ktére mozesz zacytowac prowadzac lekcje. Nie sg jednak
obligatoryjne i zachecamy do wtasnej inwencji.

1. Wstep

1) Przywitaj sie i powiedz, ze dzi$ sg wyjgtkowe zajecia, na ktdrych wszyscy razem sprébujecie
stworzy¢ zasady, ktére pomogg tgczy¢ korzystanie z urzgdzen ekranowych z codziennymi
¢wiczeniami i zajeciami sportowymi.

Na pierwszy rzut oka moze sie wydawac, ze rozwéj sportowy to kwestia tylko tego, co robisz
na treningach. Ale prawda jest taka, Ze ciato i gltowa pracujg rowniez poza boiskiem czy salg i
poza treningami. Dzisiaj porozmawiamy o tym, co naprawde robi roznice w waszym rozwoju i
jak na to wptywa korzystanie z nowych technologii.

2) Zacznij rozmowe z mtodziezg od pytania:
Jak myslicie, co poza treningiem wplywa na wasze wyniki, forme, odpornosc, poziom energii?

Daj czas na dyskusje. Jesli wsréd odpowiedzi padnie stowo ,dieta”, to warto dodac, ze liczy
sie nie tylko to, co jemy, ale tez jak, czyli w skupieniu, bez ekranu.

2. Dyskusja: Co wplywa na rozwéj sportowy?

1) To jest czes¢, w ktdrej mtodziez ma dojs¢ do wniosku, ze zeby by¢ sprawnym i zdrowym
potrzebujemy ruchu, snu i regeneracji (odpoczynku).

2) Zacznij rozmowe od pytan:
a) Czy zauwazacie roznice w swojej formie, kiedy jestescie wyspani, a kiedy nie?
b) Czy tatwo wam sie uczyc nowych rzeczy, kiedy jesteScie wypoczeci?
c) Co sie dzieje z waszg koncentracjg i refleksem po zarwanej nocy albo po dniu
“siedzenia w telefonie”?

Daj przestrzen na odpowiedzi, nie oceniaj wypowiedzi, ale rozwijaj watki w razie potrzeby.

3) Wyttumacz, na podstawie tego co zostato powiedziane, ze zeby by¢ sprawnym i zdrowym
potrzebujemy wielu réznych rzeczy, miedzy innymi ruchu, snu i regeneracji (odpoczynku).

W rozwoju sportowca naprawde ogromne znaczenie ma sen. To wtasnie wtedy ciafo sie
regeneruje, mie$nie sie wzmacniajg, a mézg porzgdkuje nowe umiejetnosci. Jesli $picie za
krétko albo przerywacie lub opdzniacie sen poprzez korzystanie z telefonu, to nie zadziata ani
sitownia, ani setki powtérzen. Po prostu ani wasze ciato, ani gtowa nie bedg w swoim
optymalnym stanie i na nastepny dzien bedziecie sie czuc¢ gorzej.
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Druga rzecz, ktéra mocno wspiera nasze zdrowie i site, to codzienna zwykta aktywno$c, taka
Jak spacerowanie, jazda na rowerze, sprzgtanie, a nie tylko zaplanowany trening. Ciato lubi i
potrzebuje sie ruszac czesto. Jesli caty dzien spedzacie siedzgc, a potem prébujecie
wycisngc wszystko z siebie na treningu, to nie wystarcza. Zwykty ruch w ciggu dnia tez ma
ogromne znaczenie.

3. Refleksja: Co zabiera nam ekran?

1) To jest czes$¢, w ktdrej mtodziez ma dojsé do wniosku, ze rozrywka przed ekranem moze by¢
czasem tak wciggajgca, ze zle wptywa na nasze zdrowie i energie.

2) Zacznij rozmowe od pytan:
a) Zdarza sie wam potozyc¢ sie p6zno przez scrollowanie telefonu albo granie?
b) Czy sg dni, kiedy nie ruszacie sie prawie wcale poza treningiem, bo siedzicie z
telefonem Ilub przy komputerze?
c) Czy ekran pomaga wam w regeneracji, czy raczej jg utrudnia?
d) Czy telefon przeszkadza wam czasem w treningu, np. rozprasza Was, pogarsza
koncentracje?

3) Wyttumacz, na podstawie tego co zostato powiedziane, ze rozrywka przed ekranem jest
czesto bardzo wciggajgca i przez to mozemy mie¢ mniej czasu na ruch, odpoczynek i sen.

Ekrany nie sg zte same w sobie, ale czesto sg zbyt dobre w odcigganiu naszej uwagi.
Scrollujemy, bo to przyjemne i tatwe. Ale nasz organizm nie odpoczywa wtedy, nie rusza sie,
nie regeneruje. To taka przyjemnoSc, ktora w dfuzszej perspektywie ostabia, zamiast
dodawac sity.

4. Czy ekran moze przeszkadza¢ na treningu?

1) To jest czes¢, w ktorej mtodziez ma dojs¢ do wniosku, ze obecno$c¢ telefonu na treningu
bardzo nas rozprasza i przez to gorzej ¢wiczymy.

2) Zacznij rozmowe od pytan:
a) Macie czasem telefon przy sobie na treningu? Jak czesto po niego siegacie?
b) Czy korzystanie z telefonu w szatni tuz przed treningiem albo przed samg
rozgrzewkg wptywa na waszg koncentracje podczas treningu?
c) Czy trener powinien o tym moéwic, czy to bardziej wasza odpowiedzialno$¢?

3) Wyttumacz, na podstawie tego co zostato powiedziane, Zze korzystanie z telefonéw podczas
treningu ostabia koncentracje, a przez to jesteSmy rozproszeni/pobudzeni i gorzej nam sie
cwiczy.
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Wielu zawodnikéw nawet nie zauwaza, ze telefon zabiera im cze$¢ uwagi jeszcze zanim
zacznie sie rozgrzewka. Powiadomienia, wiadomosci, scrollowanie: to wszystko wptywa
koncentracje. | potem trudniej wejs¢ w rytm, trudniej stuchac polecen, trudniej poczu¢ wtasne
ciafo.

Dlatego tak wazne jest wiedziec, co naprawde wam pomaga, a co przeszkadza i jak sobie z
tym poradzic.

5. Cwiczenie: Kontrakt sportowo-ekranowy — zasady w klubie i zasady w domu.

1)

2)

3

To éwiczenie mozna wykonaé¢ na dwa sposoby:
a) Mozna pracowac wspolnie — trener/ka zapisuje pomysty mtodziezy na dwéch
plakatach lub na duzym arkuszu z podziatem: ,W klubie” / ,W domu”.
b) Albo w matych grupach — kazda grupa dostaje kartke i pracuje nad jednym zestawem
zasad.

Teraz przygotujemy co$ konkretnego: kontrakt druzyny/sportowca. Stworzymy zestaw zasad,
ktére pomogg wam w zdrowy sposob korzystac z nowych technologii i lepiej dbac o siebie.
Podzielimy je na dwa obszary: zasady w klubie / na treningu, i zasady w domu, ktére sg
zwigzane z regeneracjg, snem i ruchem na co dzien, i ktére majg duzy wptyw na wasze
osiggniecia sportowe i samopoczucie.

Wskazdéwka:

Zasady powinny by¢ konkretne, realne do wdrozenia, najlepiej sformutowane w jezyku
miodych. Mozna zapytac:

Czy ta zasada pomoze ci miec¢ wiecej sity, by¢ bardziej skupionym?

4) Przyktady zasad W KLUBIE / NA TRENINGU:

a) Nie uzywam telefonu przed treningiem, daje sobie minimum 10 min, zeby sie
przestawic.

b) W szatni telefon jest w trybie samolotowym.

c) Nie stucham muzyki w stuchawkach w trakcie rozgrzewki.

d) Szanuje skupienie innych i nie rozpraszam ich ekranami, nie puszczam gtosno
muzyki.

e) Nie robie zdje¢ innym bez ich pozwolenia.
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5) Przykfady zasad ,WW DOMU”:

a) Ekran wylgczam na minimum 1 godzine przed snem, bo to czas na regeneracje.
b) Dbam o minimum 30 minut spontanicznego ruchu dziennie poza treningiem.

c) Nie zabieram telefonu do t6zka.

d) Dbam o to, aby nie spedzac czasu wolnego gtéwnie przed ekranem.

6. Podsumowanie.

1) Swietna robota! Dzisiaj dowiedzieliscie sie, ze sport to nie tylko trening, ale tez wszystko to,
co robimy poza salg. Nie chodzi o to, Zzeby byc¢ idealnym w swoich codziennych nawykach,
ale chodzi o to, zeby by¢ swiadomym. Teraz wiecie, Ze to, co robicie poza treningiem, ma
ogromny wptyw na to, jak trenujecie i jakie macie efekty. Nowe technologie to narzedzie, ktore
moze was wspierac, ale moze tez zabieraC czas na odpoczynek i regeneracje. Ten Kontrakt to
nie nakazy i zakazy. To wasze $Swiadome wybory. Jesli bedziecie sie ich trzymac, to na
pewno odczujecie pozytywne zmiany.

2) Trener/ka moze zawiesi¢ kontrakt w widocznym miejscu i wraca¢ do niego co kilka tygodni
jako przypomnienie.
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