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SPORTOWY ORLEN

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

TEMAT: Sport i ekrany — higiena cyfrowa w sporcie.

GRUPY ODBIORCOW: dzieci w wieku 7-12 lat

Cele:
e Dzieci rozumiejg, ze ciato potrzebuje codziennego ruchu, snu i odpoczynku, a ekrany moga
zabieraC na to czas.
e Dzieci ucza sie, ze uzywanie telefondw podczas treningdéw i w klubie sportowym moze
przeszkadzaé w skupieniu i pracy zespotowej.
e Dzieci tworzg kontrakt ekranowo-sportowy w dwéch obszarach: zasady w klubie sportowym
i zasady w domu.

Metody i formy pracy:
e 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.
www.sportowyorlen.pl
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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 ktérych wszyscy razem sprébujecie
stworzy¢ zasady, ktére pomoga tgczy¢ korzystanie z urzgdzen ekranowych z codziennymi
¢wiczeniami i zajeciami sportowymi.

Dzisiaj porozmawiamy o tym, co robic, zeby mie¢ wiecej sity, energii i by¢ coraz lepszym w
sporcie. Bo nawet jak bardzo sie staracie na treningu, sg jeszcze inne rzeczy, ktore maja
ogromny wptyw na to, jak wasze ciato sie rozwija.

2) Zacznij rozmowe z dzie¢mi od pytania:
Jak myslicie, co oprocz treningu pomaga stawac sie coraz lepszym sportowcem?

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

2. Czego potrzebuje ciato sportowca?

1) To jest czesé, w ktorej dzieci majg dojs¢ do wniosku, ze zeby by¢ sprawnym i zdrowym
potrzebujemy ruchu, snu i regeneracji (odpoczynku).

2) Zacznij rozmowe z dzie¢mi od pytan:
a) Jak sie czuje wasze ciato, kiedy duzo sie ruszacie?
b) Jak sie czujecie, kiedy caty dzieh siedzicie i nic nie robicie?
c) Co daje wam najwiecej energii?

Daj dzieciom czas i przestrzeh na swobodne wypowiedzenie sie.

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

Wasze ciafo to taka sportowa druzyna. Na boisku grajg: ruch, sen, regeneracja i codzienne
zabawy, nie tylko treningi. Bez snu i bez codziennego ruchu nawet najlepszy trening nie
przyniesie efektu. Sen to czas, kiedy ciafo sig naprawia, ro$nie i zapamietuje to, czego sie
nauczyliscie w ciggu dnia.
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3. Dlaczego rozrywka przed ekranem to tatwa przyjemnos$¢?

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

2) Zacznij rozmowe z dzie¢mi od pytan:
a) Co najczesciej robicie na telefonie/tablecie?
b) Czy trudno wam czasem przestac?
c) Czy zdarza sie, ze przez rozrywke przed ekranem nie wychodzicie z domu, nie
ruszacie sie?
d) Jak czujecie sie po dtuzszym czasie przy ekranie?

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

To normalne, ze ekran wcigga. Gry, rozne aplikacje i filmy sg tak zrobione, zeby nie chciato
sie przestac. Ale nasze ciato wtedy siedzi, nie rusza sig, nie rozwija. | jak to trwa za dfugo, to
potem brakuje nam sity, energii, trudno sie skupic i gorzej sie $pi.

4. Czy ekran moze przeszkadza¢ na treningu?

1) To jest czesé, w ktérej dzieci majg dojs¢ do wniosku, ze obecnos¢ telefonu na treningu bardzo
nas rozprasza i przez to gorzej ¢wiczymy.

2) Zacznij rozmowe z dziec¢mi od pytan:
a) Czy ktos z was kiedys$ miat telefon przy sobie na treningu?
b) Czy ktos zagladat do niego w trakcie albo przed?
c) Czyto pomaga, czy raczej przeszkadza?

3) Wyttumacz, na podstawie tego co dzieci powiedziaty, ze telefony na treningu sprawiajg, ze sie
rozpraszamy i przez to gorzej ¢wiczymy.

Na treningu wazne jest skupienie. Kiedy mamy telefon przy sobie, to wystarczy jedno
powiadomienie albo mysl o grze, zeby od razu mysli odptynety. Ciato moze ¢wiczyc, ale
gtowa jest gdzie indziej. A sport wymaga, zeby i ciato, i glowa byty razem. Poza tym,
patrzenie w ekran przed treningiem ostabia koncentracje.

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

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

2) Teraz wspolnie stworzymy zasady, ktére pomogg nam lepiej dbac o siebie. Podzielimy je na
dwie grupy: zasady, ktére obowigzujg na treningu i w klubie i zasady, ktére pomagajg nam w
domu dbac o ruch i sen.

3) Zachec¢:
Wymysicie takie zasady, ktére naprawde mozecie stosowac. Nie za trudne, ale pomocne.
Zasady, ktore bedg wspierac wasze ciato, glowe i sportowg energie.

4) Przyktady zasad ,W KLUBIE:

a) Telefon zostaje w szatni.

b) Przed treningiem nie korzystamy z telefonu.

c) Podczas przerwy rozmawiamy ze sobg, nie z ekranem.

d) Wyciszamy telefony na czas treningu, aby nie rozpraszaty nas dzwieki, ktére wydaja.

5) Przykfady zasad ,WW DOMU”:

a) Po szkole dbam o regeneracje, ruch i odpoczynek bez telefonu.

b) Woytgczam urzagdzenia ekranowe na minimum godzine przed snem.

c) Robie co jakis czas dzien offline.

d) Nie zabieram telefonu do t6zka.

e) Dbam o to, aby spedzac¢ czas na zabawie i odpoczynku bez urzadzen ekranowych

6. Podsumowanie.

1) Swietna robota! Dzisiaj dowiedzieliécie sie, ze sport to nie tylko trening, ale tez wszystko to,
co robimy poza salg: jak Spimy, ile sie ruszamy na co dzien, czy potrafimy odfozy¢ urzgdzenia
ekranowe. Te zasady, ktére stworzyliscie, bedg wam w tym pomagac na co dzien.

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