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Konspekt zajec¢ dla klas I-111

»Sportowa Tarcza — ruch, zdrowie i dobre wybory”

b

Material przygotowany dla nauczycieli w ramach projektu ,,Mini Olimpiada 2026: Sportowa Tarcza Rzeszowa”.

1. Informacje ogolne

Adresaci uczniowie klas I-I1I szkoty podstawowej

Czas trwania 35-45 minut

zajecia po obejrzeniu filmu/prezentacji multimedialnej z

Forma
lektorem ,,Sportowa Tarcza”

Prowadzacy nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej / wychowawca

2. Temat zajec

Sportowa Tarcza — jak ruch pomaga nam by¢ silnym, odwaznym i mowi¢ ,,nie” temu, co szkodzi.

3. Cel glowny

Pokazanie dzieciom, Ze sport i aktywno$¢ fizyczna moga by¢ tarcza ochronna — pomagaja dba¢ o zdrowie, budowac
odwage, wspotprace, pewno$¢ siebie oraz umiej¢tnos¢ podejmowania dobrych decyzji, takze wtedy, gdy kto§ namawia do
rzeczy, ktoére mogg szkodzic.

4. Cele szczegoltowe

Uczen po zajeciach:

e rozumie, Ze sport wzmacnia cialo, ale tez emocje, relacje i pewnos¢ siebie;
e wie, ze ma prawo powiedzie¢: ,,nie, dzigkuje”;

e potrafi wskaza¢ dobre wybory, ktore pomagaja chroni¢ zdrowie;

e rozumie, ze wspolpraca i proszenie o pomoc sg oznaka sily;

e potrafi poda¢ przyktady zachowan, ktore wzmacniajg jego ,,Sportowg Tarcze”.

5. Potrzebne materialy

e film/prezentacja multimedialna z lektorem ,,Sportowa Tarcza”;
e  kredki lub flamastry;
e wydrukowana karta pracy ,,Moja Sportowa Tarcza”.

Zadanie publiczne ,Mini Olimpiada 2026: Sportowa Tarcza Rzeszowa” jest finansowane ze $rodkéw budzetu Miasta Rzeszowa.
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Przebieg zajec

1. Wprowadzenie — ,,Co zapamietaliSmy z filmu?”

Czas: S minut
Po obejrzeniu filmu nauczyciel rozpoczyna krotka rozmowe.
Nauczyciel mowi:
Obejrzelismy film o Sportowej Tarczy. Tarcza kojarzy si¢ z ochrong. Dzisiaj porozmawiamy o tym, jak sport, ruch,
wspotpraca i dobre wybory mogg chroni¢ nasze zdrowie i pomagaé¢ nam w trudnych sytuacjach.
Pytania do dzieci:

e (o ciekawego zauwazyliScie w filmie?

e Jak myslicie, przed czym moze chroni¢ nas Sportowa Tarcza?

e Co dzieje si¢ z naszym cialem i nastrojem, kiedy si¢ ruszamy?

e Jakie dobre wybory moga wzmacnia¢ nasza Sportowa Tarczg?

e W jakiej sytuacji sport, ruch albo zabawa z innymi moga nam pomoc?

e Co mozemy zrobi¢, gdy kto§ namawia nas do czego$, co moze nam szkodzi¢?

Hasto na tablicy:
SPORTOWA TARCZA = RUCH + WSPOLPRACA + ODWAGA + DOBRE WYBORY

2. Rozmowa kierowana — ,,Co mnie wzmacnia, a co mi szkodzi?”

Czas: 8—10 minut
Nauczyciel dzieli tablice na dwie czesci: WZMACNIA MNIE oraz MOZE MI SZKODZIC. Dzieci podaja przyklady.

WZMACNIA MNIE MOZE MI SZKODZIC

namawianie do ztych rzeczy, bicie, wySmiewanie, zbyt duzo

ruch, sport, odpoczynek, picie wody, rozmowa z dorostym . . . . . .
> SPOTL, 0GpOCZYNEX, p Y i siedzenia przy ekranie, rzeczy niebezpieczne dla zdrowia,

pomaganie sobie, méwienie prawdy, wspolna zabawa,

b .. alkohol, papierosy i inne substancje, ktorych dzieci nie powinny
probowanie jeszcze raz

probowaé

Wazne dla nauczyciela:

Nie straszymy dzieci uzaleznieniami. MoOwimy prostym jezykiem: sg rzeczy, ktore szkodzg zdrowiu, i s dobre wybory,
ktore nas chronig.

Nauczyciel podsumowuje:

Sportowa Tarcza pomaga nam wybiera¢ to, co nas wzmacnia. Nie oznacza, ze nigdy nie spotkamy trudnych sytuacji.
Oznacza, ze uczymy sie, jak sobie z nimi radzi€.

3. Zabawa ruchowa — ,,Budujemy Sportowa Tarcze¢”

Czas: 8 minut

Dzieci stojg. Nauczyciel mowi hasta. Gdy dzieci ustyszg hasto, ktore wzmacnia Sportowa Tarcze, wykonuja ustalony
ruch, np. podskok, klasnigcie, przysiad lub uniesienie rak jak tarcza.

Hasta nauczyciela:

e Pomagam koledze; Ruszam si¢ codziennie.
e  Mowig: nie, dzickuje; Prosze dorostego o pomoc.
e  Wysmiewam kolege; Pij¢ wode.

Zadanie publiczne ,Mini Olimpiada 2026: Sportowa Tarcza Rzeszowa” jest finansowane ze $rodkéw budzetu Miasta Rzeszowa.
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e Probuje jeszcze raz; Namawiam kogo$ do zlej rzeczy.
e  Gram fair; Wspotpracuje z druzyna.
Po kazdym hasle nauczyciel pyta: Czy to wzmacnia nasza tarcze, czy ja oslabia? Dlaczego?

4. Mini¢wiczenie spoleczne — ,,Nie, dzi¢kuje”

Czas: 7-8 minut

Nauczyciel wyjasnia: Czasem kto§ moze nas namawia¢ do czego$, czego nie chcemy albo co nie jest dla nas dobre.
Wtedy mamy prawo powiedzie¢ spokojnie i stanowczo: ,,nie, dzigkuje”.

Przykladowe sytuacje dopasowane do dzieci z klas I-III:

Sytuacja Odpowiedz dziecka
Kolega mowi: ,,Nie idZ na zabawe ruchows, zostanmy z boku.” ,.Nie, dzigkuje. Cheg sprobowac i si¢ poruszac.”
Kolezanka mowi: ,,Schowajmy komus pitke, bedzie $miesznie.” ,»Nie, dzigkuje. To nie jest mite. Mozemy pobawic si¢ razem.”
Kto$ $mieje si¢ z dziecka, ktoremu nie wyszto ¢wiczenie. ,.Nie $miejmy si¢. Kazdy si¢ uczy. Mozemy mu pomdc.”
Kolega mowi: ,,Zrébmy co$, czego pani zabronita.” ,Nie, dzigkuje. Wolg wybrac cos bezpiecznego.”
Kto$ namawia: ,,Sprobuj tego, dorosli mowia, ze dzieci nie powinny,  ,,Nie, dzigkuj¢. Nie probuj¢ rzeczy, ktore moga szkodzi¢ zdrowiu.
ale nic si¢ nie stanie.” Powiem o tym dorostemu.”

Nauczyciel podkre§la: Mowienie ,,nie” nie jest niegrzeczne, jesli chronimy siebie,

swoje zdrowie albo drugg osobe.

5. Karta pracy — ,,Moja Sportowa Tarcza”

Czas: 10 minut

Dzieci rysuja wlasng tarcze. W srodku wpisujg lub rysujg rzeczy, ktére pomagaja im by¢ zdrowymi, odwaznymi i silnymi.
Instrukcja dla dzieci:

Narysuj swoja Sportowa Tarczg. Wpisz lub narysuj 4 rzeczy, ktore Ci¢ wzmacniaja.

Przyktady: sport, rodzina, przyjaciele, ruch, zdrowe jedzenie, odpoczynek, odwaga, wspotpraca, mowienie ,,nie”,
proszenie o pomoc.

Na dole karty dzieci konicza zdanie: ,,Moja Sportowa Tarcza pomaga mi, gdy...”

Zadanie publiczne ,Mini Olimpiada 2026: Sportowa Tarcza Rzeszowa” jest finansowane ze $rodkéw budzetu Miasta Rzeszowa.
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6. Podsumowanie — ,,Trzy zdania do zapami¢tania”
Czas: 3—5 minut

Ruch mnie wzmacnia. * Wspélpraca mnie uczy. * Dobre wybory mnie chronia.

Na koniec nauczyciel pyta:

e (o dzisiaj zabierasz dla siebie?
e Co mozesz zrobi¢ dzi$, zeby wzmocni¢ swojg Sportowa Tarcze?

e Komu mozesz pombc podczas zabawy albo ¢wiczen?

Informacja dla nauczyciela

Zajecia nie powinny mie¢ charakteru straszenia uzaleznieniami. W klasach I-III najwazniejsze jest budowanie
pozytywnego przekazu: sport, ruch, relacje i dobre wybory wzmacniaja dziecko.

Warto uzywac prostych sformutowan:

e rzeczy, ktore szkodza zdrowiu;
e zle wybory;

e niebezpieczne namawianie;

e mam prawo powiedzie¢ nie;

e wybieram to, co mnie wzmacnia.

Efekt zajeé

Po zajeciach dzieci powinny zapamieta¢ prosty komunikat:

Sportowa Tarcza to nie prawdziwa tarcza w rece. To moje dobre wybory: ruch, wspoélpraca, odwaga, proszenie o
pomoc i umiejetnos$¢ powiedzenia ,,nie” temu, co szkodzi.

Zadanie publiczne ,Mini Olimpiada 2026: Sportowa Tarcza Rzeszowa” jest finansowane ze $rodkéw budzetu Miasta Rzeszowa.



