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Konspekt zajęć dla klas I–III 

„Sportowa Tarcza — ruch, zdrowie i dobre wybory” 

Materiał przygotowany dla nauczycieli w ramach projektu „Mini Olimpiada 2026: Sportowa Tarcza Rzeszowa”. 

1. Informacje ogólne 

Adresaci uczniowie klas I–III szkoły podstawowej 

Czas trwania 35–45 minut 

Forma 
zajęcia po obejrzeniu filmu/prezentacji multimedialnej z 

lektorem „Sportowa Tarcza” 

Prowadzący nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej / wychowawca 

2. Temat zajęć 

Sportowa Tarcza — jak ruch pomaga nam być silnym, odważnym i mówić „nie” temu, co szkodzi. 

3. Cel główny 

Pokazanie dzieciom, że sport i aktywność fizyczna mogą być tarczą ochronną — pomagają dbać o zdrowie, budować 

odwagę, współpracę, pewność siebie oraz umiejętność podejmowania dobrych decyzji, także wtedy, gdy ktoś namawia do 

rzeczy, które mogą szkodzić. 

4. Cele szczegółowe 

Uczeń po zajęciach: 

• rozumie, że sport wzmacnia ciało, ale też emocje, relacje i pewność siebie; 

• wie, że ma prawo powiedzieć: „nie, dziękuję”; 

• potrafi wskazać dobre wybory, które pomagają chronić zdrowie; 

• rozumie, że współpraca i proszenie o pomoc są oznaką siły; 

• potrafi podać przykłady zachowań, które wzmacniają jego „Sportową Tarczę”. 

5. Potrzebne materiały 

• film/prezentacja multimedialna z lektorem „Sportowa Tarcza”; 

• kredki lub flamastry; 

• wydrukowana karta pracy „Moja Sportowa Tarcza”. 
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Przebieg zajęć 

1. Wprowadzenie — „Co zapamiętaliśmy z filmu?” 

Czas: 5 minut 

Po obejrzeniu filmu nauczyciel rozpoczyna krótką rozmowę. 

Nauczyciel mówi: 

Obejrzeliśmy film o Sportowej Tarczy. Tarcza kojarzy się z ochroną. Dzisiaj porozmawiamy o tym, jak sport, ruch, 

współpraca i dobre wybory mogą chronić nasze zdrowie i pomagać nam w trudnych sytuacjach. 

Pytania do dzieci: 

• Co ciekawego zauważyliście w filmie? 

• Jak myślicie, przed czym może chronić nas Sportowa Tarcza? 

• Co dzieje się z naszym ciałem i nastrojem, kiedy się ruszamy? 

• Jakie dobre wybory mogą wzmacniać naszą Sportową Tarczę? 

• W jakiej sytuacji sport, ruch albo zabawa z innymi mogą nam pomóc? 

• Co możemy zrobić, gdy ktoś namawia nas do czegoś, co może nam szkodzić? 

Hasło na tablicy: 

SPORTOWA TARCZA = RUCH + WSPÓŁPRACA + ODWAGA + DOBRE WYBORY 

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

Czas: 8–10 minut 

Nauczyciel dzieli tablicę na dwie części: WZMACNIA MNIE oraz MOŻE MI SZKODZIĆ. Dzieci podają przykłady. 

WZMACNIA MNIE MOŻE MI SZKODZIĆ 

ruch, sport, odpoczynek, picie wody, rozmowa z dorosłym, 

pomaganie sobie, mówienie prawdy, wspólna zabawa, 

próbowanie jeszcze raz 

namawianie do złych rzeczy, bicie, wyśmiewanie, zbyt dużo 

siedzenia przy ekranie, rzeczy niebezpieczne dla zdrowia, 

alkohol, papierosy i inne substancje, których dzieci nie powinny 

próbować 

Ważne dla nauczyciela: 

Nie straszymy dzieci uzależnieniami. Mówimy prostym językiem: są rzeczy, które szkodzą zdrowiu, i są dobre wybory, 

które nas chronią. 

Nauczyciel podsumowuje: 

Sportowa Tarcza pomaga nam wybierać to, co nas wzmacnia. Nie oznacza, że nigdy nie spotkamy trudnych sytuacji. 

Oznacza, że uczymy się, jak sobie z nimi radzić. 

3. Zabawa ruchowa — „Budujemy Sportową Tarczę” 

Czas: 8 minut 

Dzieci stoją. Nauczyciel mówi hasła. Gdy dzieci usłyszą hasło, które wzmacnia Sportową Tarczę, wykonują ustalony 

ruch, np. podskok, klaśnięcie, przysiad lub uniesienie rąk jak tarcza. 

Hasła nauczyciela: 

• Pomagam koledze; Ruszam się codziennie. 

• Mówię: nie, dziękuję; Proszę dorosłego o pomoc. 

• Wyśmiewam kolegę; Piję wodę. 
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• Próbuję jeszcze raz; Namawiam kogoś do złej rzeczy. 

• Gram fair; Współpracuję z drużyną. 

Po każdym haśle nauczyciel pyta: Czy to wzmacnia naszą tarczę, czy ją osłabia? Dlaczego? 

4. Minićwiczenie społeczne — „Nie, dziękuję” 

Czas: 7–8 minut 

Nauczyciel wyjaśnia: Czasem ktoś może nas namawiać do czegoś, czego nie chcemy albo co nie jest dla nas dobre. 

Wtedy mamy prawo powiedzieć spokojnie i stanowczo: „nie, dziękuję”. 

Przykładowe sytuacje dopasowane do dzieci z klas I–III: 

Sytuacja Odpowiedź dziecka 

Kolega mówi: „Nie idź na zabawę ruchową, zostańmy z boku.” „Nie, dziękuję. Chcę spróbować i się poruszać.” 

Koleżanka mówi: „Schowajmy komuś piłkę, będzie śmiesznie.” „Nie, dziękuję. To nie jest miłe. Możemy pobawić się razem.” 

Ktoś śmieje się z dziecka, któremu nie wyszło ćwiczenie. „Nie śmiejmy się. Każdy się uczy. Możemy mu pomóc.” 

Kolega mówi: „Zróbmy coś, czego pani zabroniła.” „Nie, dziękuję. Wolę wybrać coś bezpiecznego.” 

Ktoś namawia: „Spróbuj tego, dorośli mówią, że dzieci nie powinny, 

ale nic się nie stanie.” 
„Nie, dziękuję. Nie próbuję rzeczy, które mogą szkodzić zdrowiu. 

Powiem o tym dorosłemu.” 

Nauczyciel podkreśla: Mówienie „nie” nie jest niegrzeczne, jeśli chronimy siebie,  

swoje zdrowie albo drugą osobę. 

 

5. Karta pracy — „Moja Sportowa Tarcza” 

Czas: 10 minut 

Dzieci rysują własną tarczę. W środku wpisują lub rysują rzeczy, które pomagają im być zdrowymi, odważnymi i silnymi. 

Instrukcja dla dzieci: 

Narysuj swoją Sportową Tarczę. Wpisz lub narysuj 4 rzeczy, które Cię wzmacniają. 

Przykłady: sport, rodzina, przyjaciele, ruch, zdrowe jedzenie, odpoczynek, odwaga, współpraca, mówienie „nie”, 

proszenie o pomoc. 

Na dole karty dzieci kończą zdanie: „Moja Sportowa Tarcza pomaga mi, gdy…” 
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6. Podsumowanie — „Trzy zdania do zapamiętania” 

Czas: 3–5 minut 

Ruch mnie wzmacnia.  •  Współpraca mnie uczy.  •  Dobre wybory mnie chronią. 

Na koniec nauczyciel pyta: 

• Co dzisiaj zabierasz dla siebie? 

• Co możesz zrobić dziś, żeby wzmocnić swoją Sportową Tarczę? 

• Komu możesz pomóc podczas zabawy albo ćwiczeń? 

Informacja dla nauczyciela 

Zajęcia nie powinny mieć charakteru straszenia uzależnieniami. W klasach I–III najważniejsze jest budowanie 

pozytywnego przekazu: sport, ruch, relacje i dobre wybory wzmacniają dziecko. 

Warto używać prostych sformułowań: 

• rzeczy, które szkodzą zdrowiu; 

• złe wybory; 

• niebezpieczne namawianie; 

• mam prawo powiedzieć nie; 

• wybieram to, co mnie wzmacnia. 

Efekt zajęć 

Po zajęciach dzieci powinny zapamiętać prosty komunikat: 

Sportowa Tarcza to nie prawdziwa tarcza w ręce. To moje dobre wybory: ruch, współpraca, odwaga, proszenie o 

pomoc i umiejętność powiedzenia „nie” temu, co szkodzi. 


