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pojeta aktywnos¢ ruchowaq

Ruszaj sie z
gtowq”

e JREK

Lutynia rok szkolny 2023/2024

Wstep:



Projekt “Ruszaj si¢ z gtowa” jest autorskim projektem edukacyjnym opracowanym na
potrzeby Szkoty Podstawowej w Lutyni. Ma on na celu poszerzenie wiedzy uczniow i
rozwini¢cie ich $wiadomo$ci na temat wptywu ruchowej aktywnosci czlowieka na jego
zdrowie 1 dobrostan psychiczny. Gtowne dziatania projektu sa skierowane do uczniéw
drugiego etapu edukacyjnego czyli klas 4-8. Docelowo w projekcie wezma udzial takze
uczniowie klas 1-3.

Swiadomo$¢ spoteczna Polakéw dotyczaca dobroczynnego wplywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie czlowieka w ostatnich latach znaczaco wzrosta. Mozna to posrednio
zaobserwowa¢ m.in. w tym, jak wiele miejsc uprawiania aktywnos$ci fizycznej powstalo w
przestrzeni publicznej. Kluby fitness, zewnetrzne silownie, boiska do gier sportowych,
baseny, skateparki pozostaja juz stalym elementem krajobrazu polskich miast i wsi. Jest
zatem wiele miejsc, w ktorych mlodzi ludzie moga rozwijac i realizowaé swoje sportowe
pasje.

Jednak z wielu badan spotecznych oraz codziennych obserwacji wynika, iz
dostgpnos¢ ta nie przeklada si¢ dostatecznie na wielorakie potrzeby rozwojowe dzieci 1
mtodziezy. Wciaz duza czg$s¢ mtodych unika sportu i zaje¢ ruchowych. Szczegdlnie niska
wydaje si¢ tez Swiadomo$¢ ucznidw jak dobroczynny wplyw na ich codzienne samopoczucie
moze mie¢ systematyczna, czynna aktywno$¢ ruchowa oraz jak moze ona wptywaé na
rozwijanie wielu pozadanych cech osobowosci, utrzymywanie prawidtowej regulacji emocji i
ogolnego dobrostanu psychicznego, rozwijaniu kompetencji spotecznych.

W ostatnim czasie w przestrzeni spotecznej podnoszona jest szeroko kwestia zdrowia
psychicznego dzieci i1 mlodziezy, szczegdlnie w zakresie umiejetno$ci podtrzymywania
dobrostanu psychicznego. W opublikowanym w 2023 roku raporcie “MLODE GLOWY.
Otwarcie o zdrowiu psychicznym” wykazano zatrwazajacy obraz kondycji psychicznej
miodych ludzi. Zaréwno dzieci jak i mlodziez uskarzaja si¢ na narastajace poczucie
osamotnienia i przygngbienia, permanentny stres, poczucie izolacji i niskiej satysfakcji z
zycia. W jednym z wnioskéw raportu zwrocono uwage na dramatycznie niski poziom
samooceny dzieci i mtodziezy w Polsce. Od kilkunastu lat podobne wnioski pojawiajg si¢ w
badaniach poréwnawczych prowadzonych przez Biuro Regionalne WHO dla Europy. Na tle
innych nacji polscy nastolatkowie sa smutni, czuja si¢ mniej warto$ciowi, zgtaszaja niskie
zadowolenie ze swojego zycia i przewlekte, ogélne zte samopoczucie. Wydaje si¢ zatem
konieczne podejmowanie przez placowki oswiatowe dziatan majacych na celu zapobieganie
temu zjawisku. Wspieranie uczniow w zakresie rozwijania 1 utrzymywania zdrowia
psychicznego jest w obecnych czasach jednym z kluczowych zadan pomocy psychologiczno-
pedagogicznej oferowanej przez szkoty.

W ramach projektu “Ruszaj si¢ z glowa” postanowiliSmy zaja¢ si¢ kondycja
psychiczng ucznidow poprzez wskazanie im dobroczynnego wplywu aktywnosci fizycznej na
poziom osobistej satysfakcji z zycia i budowania wlasnego “ja”. Zaprojektowane dzialania
obejmuja m.in. aktywna edukacj¢ w formie debaty oraz $wiadome uczestnictwo w

¢wiczeniach fizycznych.



W gltéwnym zadaniu projektowym zostanie wykorzystany naturalny mechanizm
rozwojowy, jakim jest modelowanie spoleczne. Przedstawiajac pozytywne przyktady
rowiesnikoOw zaangazowanych w sportowe pasje uczniowie zostang zacheceni do szukania
osobistej indywidualnosci oraz do budowania poczucia wilasnej warto$ci opartego na
samodyscyplinie, poznawaniu wlasnych mocnych i stabych stron, rozwijaniu umiejg¢tnosci
wspotzawodnictwa, czerpania rado$ci z pokonywania trudnos$ci i ograniczen osobistych.

Dziatania projektowe sg zbiezne z zadaniami zaplanowanymi w ‘Planie dziatan
wychowawczo-profilaktycznych w roku szkolnym 2023/24” 1 stanowig ich kreatywne
rozwinigcie. W tym roku szkolnym w ramach zaje¢ z wychowawcami uczniowie klas 4-8
prezentuja swoje pasje 1 zainteresowania. Dzigki temu majg mozliwo$¢ zaprezentowania
siebie 1 swoich osiggnie¢ w grupie rowiesniczej. Ucza si¢ w ten sposdb pozytywnej
autoprezentacji, wzmacniajg poczucie wlasnej wartosci, lepiej poznaja siebie, ale tez przede
wszystkim inspirujg innych uczniéw do poszukiwania wlasnych zamitowan i osobistych drog
rozwoju. W naszym projekcie pragniemy wykorzysta¢ realizowane w klasach dziatania dla
szerszej edukacji spotecznosci szkolne;.

W ramach spotkan z absolwentami szkoty 1 osobami dorostymi, ktore realizujg siebie
poprzez pasje sportowe, uczniowie zapoznajg si¢ z pozytywnymi przyktadami budowania
poczucia wlasnej wartosci oraz dobrostanu psychicznego w zyciu realnych ludzi.

Do realizacji zadan zaplanowanych w projekcie konieczne bedzie uzycie narzedzi
cyfrowych. W opracowanie spotu reklamowego zostang zaangazowani uczniowie, ktorzy
posiadaja wysokie umieje¢tnosci informatyczne.

W dziataniach projektowych zostala zaplanowana takze pedagogizacja rodzicéw.

Przewidujemy, ze rzetelna edukacja w tym zakresie, przelozy si¢ na wzrost
zainteresowania uczniéw formami aktywnego spedzania czasu i wptynie na wzrost ich
motywacji do uprawiania réznego typu sportu.

Niniejszy projekt taczy dzialania szkoty podjete w roku szkolnym 2023/2024 majace
na celu poprawg dobrostanu psychicznego ucznidw, w zakresie profilaktyki depres;ji,
profilaktyki uzaleznien oraz przeciwdziatania zaburzeniom zachowania.



Cele programu:

- poprawa dobrostanu psychicznego uczniéw

- promowanie postaw pozadanych spotecznie,

- motywowanie dzieci do regularnego uczestnictwa w r6znych formach aktywnosci
fizycznej, takich jak sporty, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe czy taniec

- laczenie aktywnosci fizycznej z grami 1 ¢wiczeniami, ktore wspierajg rozwoj
umiejetnosci kognitywnych, takich jak koncentracja, koordynacja ruchowa czy

rozwigzywanie problemow

- dostarczanie informacji edukacyjnych na temat zdrowego stylu zycia, znaczenia
aktywnosci fizycznej dla zdrowia psychicznego 1 fizycznego oraz zasad

prawidlowego odzywiania

- skierowanie uwagi na korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej dla zdrowia
psychicznego, w tym redukcje stresu, poprawe nastroju i lepsze radzenie sobie z

wyzwaniami emocjonalnymi

- motywowanie do §wiadomego budowania wtasnej indywidualnosci, rozwijania
osobistych predyspozycji i talentow, budowania wtasnej warto$ci w oparciu o
samodyscypling, wytrwato$¢, pokonywanie ograniczen,

- zachecanie rodzin do wspdlnego uprawiania sportu i aktywnosci fizycznej

- kreowanie spotecznosci, w ktdrej dzieci i cale rodziny wspieraja si¢ nawzajem w
osigganiu celow zwigzanych z aktywnoscig fizyczng 1 zdrowiem

Terminarz:

ZADANIA TERMIN ODPOWIEDZIALNI
Przestanie do zespotéw klasowych 6-8 luty 2024 wychowawcy
informaciji o zadaniu projektowym. psycholog szkolny
W ramach zespotu klasowego zostajg Alicja
wytonione osoby, ktére z pasjg uprawiajg Szarapanowska-
jakas dyscypline sportu (dla klas 6-8) Walkiewicz
Zapoznanie uczniow z formg debaty, luty 2024 Nauczyciel Monika
przekazanie zasad jej przeprowadzania. Oleradzka
Debata dla uczniow na temat “Czy luty 2024 nauczyciele WF

aktywnosc fizyczna wpltywa na nasze
samopoczucie psychiczne?”

Nagranie przez wybrane przez klasy marzec 2024 wychowawcy
osoby filmiku wg podanego scenariusza;

dostarczenie zgdd rodzicow

Przestanie filmikéw do osoby do 1 kwietnia 2024 wychowawcy

odpowiedzialnej

Opracowanie wspoélnego spotu
reklamowego na podstawie przestanych
przez zespoty klasowe 5-8 filmikow. W
zadanie zostang zaangazowani

kwiecien 2024

psycholog szkolny
Alicja
Szarapanowska-
Walkiewicz




uczniowie posiadajgcy wysokie
umiejetnosci informatyczne w tym
zakresie.

Spotkanie z Mateuszem Masternakiem- | kwiecien 2024 nauczyciele WF
mistrzem Europy w boksie
Prelekcja nt.:

- roli sportu w zyciu cztowieka
- motywacji

- korzysci z uprawiania sportu
- umiejetnosci radzenia sobie z
porazkami i sukcesami

Przeprowadzenie zaje¢ ruchowych z maj 2004 nauczyciele WF
¢wiczeniami pomocnymi w
roztadowywaniu nadmiernego stresu,
niwelowaniu napiecia psychicznego i
podnoszacym nastréj i przywracajacym
dobre samopoczucie (przeciwdziatanie
stanom depresyjnym).

Propozycje rodzinnych gier i zabaw maj 2024 nauczyciele WF
poprawiajgcych humor
Spotkanie ze sportowcami- maj 2024 Nauczyciele WF

absolwentami ZSP w Lutyni

(Jakub Solecki, Jakub Wdowiak,
Stanistaw i Dawid Staniowscy)
Rozmowa na temat roli sportu w ich
zyciu i drogi do sukcesow)

Projekcja spotu reklamowego na Dzien Dziecka w wychowawcy
spotkaniu klasowym w Dniu Dziecka we | szkole
wszystkich oddziatach klasowych

Przeprowadzenie ankiety wsrdd uczniow | czerwiec 2024 psycholog szkolny
klas 4-7 na temat swiadomosci Alicja
pozytywnego wptywu sportu na Szarapanowska-
samopoczucie psychiczne Walkiewicz
Przestanie rodzicom pliku “Tu czeka czerwiec 2024 psycholog szkolny
pomoc” Alicja

oraz zamieszczenie go na stronie Szarapanowska-
internetowej szkoty Walkiewicz

Gtéwne zadanie projektowe:

1. Uczniowie klas 6-8 w ramach godzin wychowawczych wytaniajg z zespotu klasowego
osoby czynnie uprawiajgce jakgs aktywnos$¢ sportowg. Mogg to by¢ zaréwno
dyscypliny sportowe, ktore trenujg pod okiem trenerow jak i aktywnosci fizyczne,
ktére uprawiajg w ramach wtasnych pasiji np. jazda na hulajnodze, na rolkach itp.

2. Nastepnie wylonione osoby nagrywajg kilkku minutowy filmik wg podanego
scenariusza.



3. Filmiki sg przesytane do osoby odpowiedzialnej w ramach projektu
4. Nastepnie z filmikéw zostaje zmontowany jeden wspdlny spot reklamowy, w ktérym

uczniowie zachecaje swoich kolegéw i kolezanki do podejmowania aktywnosci
ruchowej, wskazujgc na rozmaite dobroczynne aspekty, jakie daje im uprawianie
sportu.

5. Filmik reklamowy zostaje zaprezentowany w klasach 1-8 podczas spotkah z

wychowawcami w szkolnym Dniu Dziecka 31.05.2024r.
Ewaluacja:

1. Ocena stopnia zaangazowania 1 udzialu uczestnikéw w programie. Analiza, czy
program przyciaga grupy docelowe, czy sg one zainteresowane i aktywnie uczestniczg
w proponowanych dziataniach.

2. Analiza, wynikéw badania ankietowego, czy uczniowie nabyli wiedz¢ na temat
wptywu aktywnosci fizycznej na dobrostan psychiczny, czy

3. Przygotowanie raportu z wynikami ewaluacji, ktory podsumuje skuteczno$¢

programu, wskazujac osiagniecia, obszary do poprawy i ewentualne zmiany, jakie
mozna wprowadzi¢ w przysziosci.



Zatgczniki:
1. Zgoda rodzicow - list intencyjny do rodzicow wytypowanych uczniow

2. Scenariusz wg ktérego nalezy nagrac filmik.
3. Ankieta ewaluacyjna dla uczniéw klas 3-7

Lutynia, dn. 15.02.2024r.

ZGODA RODZICA NA UDOSTEPNIENIE WIZERUNKU DZIECKA W SZKOLNYM
PROJEKCIE “RUSZAJ SIE, Z GLOWA’



Ja nizej podpisany wyrazam zgode na udziat mojego dziecka (imie i nazwisko)

ucznia klasy ...........coooeiiienn. Szkoty Podstawowej im. Jana Pawifa Il w Lutyni w
szkolnym projekcie “Ruszaj sie z gtowg”. Niniejsza zgoda obejmuje:

- nagranie filmiku z udziatem mojego dziecka wg przedstawionego scenariusza

- wykorzystanie tego filmiku w filmie reklamowy opracowanym w Szkole na
potrzeby projektu,

- udostepnienie - projekcje tegoz filmu reklamowego dla uczniéw naszej szkoty
w ramach godzin wychowawczych prowadzonych w Szkole Podstawowej w
Lutyni.

Podpis matki/ opieKunKi Prawnej ...........cooeieiiiiiiiii e
Podpis ojca/ opiekuna prawnego ..........c.oeiuiiiiiii e

SCENARIUSZ FILMIKU DO PROJEKTU
"RUSZAJ SIE Z GLtOWA"

Twoj filmik wezmie udziat w spocie reklamowym, ktory tworzymy w
ramach projektu ‘Ruszaj sie z glowg”. Celem tego spotu jest zachecenie
Twoich kolezanek i kolegow ze szkoty do podejmowania roznych



aktywnosci fizycznych czyli miedzy innymi trenowania roznych dyscyplin
sportowych.

Ponizej znajdziesz instrukcje do nagrania Twojego filmiku.

Jesli to mozliwe nagraj ten filmik w otoczeniu, gdzie najczeSciej
uprawiasz swojg aktywnosc fizyczng (np. sala sportowa, scatepark, itp.)
bedgc w stroju sportowym.

Tekst, ktory wypowiadasz:
1.
Czesé! Mam na imie ......... i_mam lat .......... moja ulubing

dyscypling sportowq, ktérg uprawiam jest .,........ssss555000085555e

mozesz tez powiedziec:

Siema! Mam na imie .......... i mam ...... lat moja pasja sportowa
jest ..ottt ea e

2.

Co mi daje uprawianie sportu? Mysle, ze

(tu jest miejsce na Twojg wlasng odpowiedz, ale jeSli potrzebujesz
tfroche wsparcia, to ponizej zamieszczamy kilka przyktadéw odpowiedzi:)

od kiedy uprawiam sport czuje sie bardziej zadowolony z siebie;
bardzo lubie sie ruszac i lubie sie zmeczy¢;

uwielbiam spotykac¢ sie z kolegami na trennigach;

kiedy wygrywam czuje mega emocje

po dobrym treningu wracam do domu bardzo zadowolony

mysle, ze sport pomégt mi _bardziej polubi¢ siebie, wiem co to
znaczy by¢ dumnym ze swoich osiggnieé¢

czuje takg wewnetrzng site

sport nauczyl mnie pokonywac trudnosci

sport nauczyl mnie wytrwatosci

mysle, ze jestem zdrowszy




mysle, ze jestem bardziej sprawny fizycznie
mam wrazenie, ze lepiej mi sie uczy

3.
Krotko opowiedz, czego nauczytes sie dzieki temu, ze uprawiasz Sport:

Dzieki temu, Zze uprawiam sport stalem sie bardziej sprawny

fizycznie

Sport nauczyt mnie przegrywac

Nauczylem sie jak fajnie jest zwyciezaé

Dzieki temu ze uprawiam sport jestm bardziej zorganizowany, nie
marnuje czasu.

4.
Na koniec mozesz powiedziec jedno zdanie do kolegow i kolezanek np.

Warto sie czasami zmeczy¢ na treningu!
Nawet jak Ci sie nie chce, to idz sie poruszad!

Fajnie jest wygrywa¢ z samym sob3!

Ankieta ewaluacyjna dla uczniow klas 4-7:

Chcemy poznac¢ Twojg opinie na temat uprawiania sportu. Przeczytaj ponizsze
pytania i udziel odpowiedzi zgodnie z tym, co myslisz na dany temat.

1. Czy uprawianie jakiegos$ sportu moze poprawia¢ samopoczucie cztowieka?
Raczej Tak
Raczej Nie
Trudno mi da¢ jednoznaczng odpowiedz
Nie wiem



2. Czy uwazasz, ze osoby uprawiajgce jaki$ sport sg zazwyczaj bardziej pewne
siebie?

Raczej Tak
Raczej Nie

Trudno mi da¢ jednoznaczng odpowiedz

Nie wiem

3. Czy uwazasz, ze osoby uprawiajgce jaki$ sport czujg sie bardziej szczesliwe
niz osoby nie uprawiajgce sportu?

Raczej Tak
Raczej Nie

Trudno mi da¢ jednoznaczng odpowiedz

4. Jakie cechy charakteru moze wyrabia¢ w cztowieku uprawianie sportu?
( zaznacz tylko 3 najwazniejsze wedtug Ciebie cechy)

wytrwatos¢ w dgzeniu do celu

odwage

pozytywne dobre myslenie o sobie
umiejetnos¢ pokonywania wtasnych ograniczen
umiejetnos¢ przegrywania

umiejetno$¢ planowania swojego czasu
rozwijanie inteligencji

wspotczucie wobec innych

poczucie bycia lepszym od innych
wiare w siebie

spokdj i opanowanie

madrosc¢

poczucie humoru

odczuwanie wewnetrznej radosci

Dziekujemy za udziat w naszej ankiecie!



