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Przyktady cwiczen i aktywnosci na
podstawie “When you move more
you learn more”

Badania pokazujg, ze aktywnosc fizyczna ma pozytywny
wptyw na wyniki w nauce, dzieki czemu uczniowie sg
bardziej skoncentrowani, uwazni i zaangazowani w
nauke. Ruch ma charakter odkrywczy i moze sprawic, ze
lekcja stanie sie bardziej otwarta, co przyczynia sie
rowniez do dobrostanu uczniow.

Numer projektu: 2025-1-PL01-KA121-SCH-000320991

Numer akredytacji: 2022-1-PL01-KA120-SCH-000108605
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Wstep

Aktywnosc fizyczna podczas lekcji moze byc ryzykowna i
chaotyczna. Jednak przy odpowiednim zarzgdzaniu
ruchem nie tylko utatwia ona nauke, ale takze stymuluje
wiekszg kreatywnos¢, komunikacje i wspotprace, w
szczegolnosci ucznidw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi.

Ten zestaw przedstawia aktywnosci ktére wzmacniajg
tresci nauczania i pomagajg uczniom lepiej je rozumiec
poprzez aktywne uczenie sie.

Numer projektu: 2025-1-PL01-KA121-SCH-000320991

Numer akredytacji: 2022-1-PL01-KA120-SCH-000108605
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Jak z tego korzystac?

Niezaleznie od tego, ktdrg kategorie lub aktywnos¢ wybierzesz,
upewnij sie, ze:

e wyjasnisz uczniom, dlaczego aktywnosc fizyczna w ciggu dnia
jest potrzebna;

e stworzysz odpowiednig atmosfere, w ktorej kazdy bedzie czut sie
komfortowo i bedzie miat poczucie, ze jest czescig grupy;

e bedziesz zachecac uczniow do prébowania nowych aktywnosci,
aby byli bardziej aktywni i w ruchu;

e bedziesz aktywnie uczestniczy¢ razem z uczniami, poniewaz
zwieksza to prawdopodobienstwo, ze dotgczg do Ciebie.

Wiecej aktywnosci dostepnych jest na stronie internetowej
poswieconej edukacji demokratycznej dla ucznidw, nauczycieli,
dyrektorow i rodzicow. Wybrane podejscie pokazuje, ze szkota jest
demokratycznym mikrospoteczenstwem, ktore powinno stwarzac
mozliwosci nie tylko do nauki, ale takze do zycia.
www.living-democracy.com

Ttumaczenie , wybér aktywnosci i przygotowanie materiatow: I1zabela Monieta, Krystyna Ciotko, Janusz Majewski, Katarzyna
Arciszewska

Numer projektu: 2025-1-PL01-KA121-SCH-000320991

Numer akredytacji: 2022-1-PL01-KA120-SCH-000108605
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Wedrujace karty pracy (znane takze jako
aktywnosc¢ ,Karuzela")

Przyklei karty pracy z pytaniami przedmiotowymi
na scianie lub tabiicy. Uczniowie, majac przy
sobie zeszyty, przemiész¢ézaja sie od jednej

karty do drugiej i odpowiadajg na rézne pytania.

Warianty:
» Uczniowie majg zeszyty na swoich lawkach
I musza zapamietac pytanie, a nastepnie
wreoj¢ do miejsca aby zapisaé odpowied?.

= Zamiast pytan aktywnos¢ moze polegac
na przepisywaniu tekstu — uczniowie zbieraja <
fragmenty tekstu z réznych migjsc, aby zapisac cd65¢.

Aktywnosc fizyczna mozna réwniez integrowac z istniejscymi lekcjami przedmiotowymi. Ruch moze byé wiaczony do
zadan matematycznych, rozpoznawania liter i wyraZsow, czytania oraz pracy w stacjach zadaniowych. : /

~ www.living-democracy.com

e Polowanie na przeciwienstwa (Opposite Hunt)

Podziel klase na dwie czesci. Polowa uczniéw zapisuje slowo na kartoniku. Druga pofowa
zapisuje definicje. Wymieszaj kartoniki i rozdaj po jednym kazdemu uczniowi. Uczniowie
poruszajg sie po klasie i probujg dopasowac slowo do odpowieahigj definicii.

W przypadku mlodszych uczniéw mozna dopasowywacé wyrazy wzrokowe, litery lub liczby.
Sprébuj takze dopasowywania dziéian matematycznych do ich ich wynikdw.

Aktywnosc fizyczna mozna integrowac z réznymi lekcjami - ruch moze byé wiaczony do zadar matematycznych
rozpoznawania liter i wyrazow, czytania oraz pracy w stacjiach zadaniowych.

www.living-democracy.com it et B O i NP S
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6 Jaki to zawod?

(Minute Masters)

. Uczniowie pracuja w parach,

. Partnerzy siedza naprzeciwsiebie przy4awkach,
maja kartke i otéwek.

. Na tablicy zapisz liste zawoddéw (np. nauczyciel,
lekarz, koszykarz, hokeista, kieréwea ciezarowkiA,
strazak, kucharz).

. Uczen siedzacy tylem do tablicy ma 2 minuty,
aby zapiss¢ jak najwiecej zawodow.

5. W tym czasie partner odgrywa (bez mowienia) wylosowany zawdd.
6. Po 2 minutach uczniowie sprawdzaja odpowiedzi i zamieniaja sie rolami.

Wariant: Gra moze odbywac sie calkowicle w ciszy. Kazda grupa moze miec inna liste zawoddw.

www.living-democracy.com

Instrukcja:
. Uczniowie stdja w kregu.

. Jedna osoba rozpoczyna ,fale" jak na
stadionie — podnosi rece do gory.

. Kolejna osoba natychmiast powtarza
ruch, a fala przechodzi dalej wokét kola.

- Nastepnie ten sam uczen moze rozpoczac
inna fale, np. przysiad, pochylenie w lewo lub w prawo.

. Aby zwiekszy¢ trudnosc¢, mozna jednoczesnie rozpoczacaé druga lub trzecia fale.

Dofinansowane przez
Unie Europejska
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o Wyzwanie — Podawanie pitki
(Podawanie pitki)

- Lében tnez =y pua aonaer.. Podamaco: s czazk do
pramen zomEza da hvaae id:osjuz oo i | poda mianyi.

- Jiewn iz seaay o podawracy sieg2zcio cwika;
Too zuzmane i eeiaye.

-klezana ¢wicz ire kemraco seggcu;
- Otitzanlz ceaache; Zookize OPme, do meeregizaiie.
Wyrezaawe:

* Fwitea Droté i oyzanraco segico;

* Many ennany binii faga segjccik kozmnracy, 2 minute.,

 Ur juo sowzks, pro spock, gyma bagrmagio £oz b2zde ball.

€ Dodaj i éwicz

(Dodaj i ¢wicis)

princpals - Actrve schosl BDAthity conds - activities combined with lessons

Weankake d wirize 10 expecizaga, Tzigrer yr parinanie, kozhza dreds it vazicns, siwnjer ye pasezch.

Ee pazanre ena crenEoce one “ega lme “aue, two". Hemasam inld0 pogpach ( 1-15), ezmanuve, any pakibria
gookewanazaite i parinane verrses grn pedanzanie, proze 30 nzoezracia. Theseoke saatiengi
padavzania jipomunta parimach i padarzaga.

«

Varibenti: Prewvony zock:e, ki sie propewnie raada syadi, ugvykenz dhwiczenie i prozediié parimana proze
10 nepetiacyo. Actjvez dapa one ne veonzrie kénuvreciansi.

l Aktyvwe prezwy: Krockie, 10-15-minutowe attiyéiwenté dodanjiie energa i propavragizze kéncentracyo. ’

’Méziille do wyziwanie W kézeza sali. .
www.living-democracy.com
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Cwiczenie lustrzane
(Mlirror Drili)

Uczniowie dobierajg sie w pary i stajg

naprzeciwko siebie.

Unosza dicnie przed klatka piersiowa,
skierowane do partnera.

Jedna osoba jest liderem, druga, lustrem”
i nasladuje ruchy.

Lider porusza jedna rekg w danym momencie,
a partner doktadnie odwzorowuje ruchy.

Zmieniajcie role co minute.

Aktywne przerwy: Kritkie, 10-15-minutowe aktywnosci, ktére pormagaja dodad energii | ponownie skuplé
uwage uczniow. Mdzna je preprowadzic w dowolingj przestrzeni.

WIWW. Iu.rlng -democracy.com

Sztafeta lawek

(Desk Relay)

Uczniowie siedza w rzedach tawek lub krzeset.
Pierwsza osoba w kazdym rzedzie trzyma przedmiot
(np. woreczek girmmastyczny, plike tenisowa).

Na sygnal przedmict jest przekazywany nad

gtéwa do kolejnej osoby, az dotrze na koniec rzc—;du

Ostatni uczer:' biegnie na poczatek sali,

Pozostali przesuwaja sie o jedno
miejsce do przedu.

Kontynuujcie przez 2 minuty.

Policzcte, ile razy udalo sie przekazac
przedmiot wzdiuz rzédu, a nastepnie
sprobujcie pobic swoj wynik.

Aktywne przerwy: Krotkie, 10—15-minutowe cwiczenia dodajace energii | poprawiajace koncentracje.
Moziiwe do wykonania w dowolmym migjscu.

www.living-democracy.com

Dofinansowane przez
Unie Europejska
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@ szybkie rece

(Quick Hands)

Uczniowie dobierajg sie w pary L\(
i staja naprzecwko siebie. -.:j ?

Kazda para otrzymifje mieiki przedmiot
(np.igumke do mazania, mata plike, worc-
Na hasto nauczyciela ,start” pary

jak najszybciel podaja sobie przerdmiot
tam i z powrotem, az nauczyciel

powie ,stop’.

Zmieniajcie partnerdw.

Zmiana migjsc (Line Change): Uiwtrz grupy po 3 osoby i ustaw je w llinii przodem pwic.
= Gdy nauczyciel wywota komende (np ,dél” ,,zamiana” ,"obrot").

s ,D6l” — ptomisza i ostatnia osoba zamieniaja sie mieiscami.

= ,Zamiana” — pierwisza osoba idzie na konei¢ rzedu.

s ,Obrét” — cale trojka odwraca sie w przedwna strone.

Wydewaj polecenia coraz szybciej. aby zwickszyc dynamike zabawy.

www.living-democracy.com

(Gotchal)

Uczniowie tworza krag (moga stac lub siedziec).
Kazda osoba:
e ktadzie prawa dior ptasko, skierowang ku gorze,

» wktada lewy palec wskazujgcy w dion
osoby stojacej po lewej stronie.

Gdy nauczyciel powie ,Mam cie", uczlowie

probuja, ztapac palec osoby

po prawej stronie swoja prawa dtonia, -

Jedhoczesnie-uinikriac zapania swojego: lewego palca przez osobe po lewe.

www.living-democracy.com

Aktywne przerwy: Krotkie 10-15-minutowe ¢wiczenia dodajace energii i popraviajace koncentracje.
Mozliwe do wynorrania w kazdej saii.

www.living-demaocracy.com

Dofinansowane przez
Unie Europejska
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@ Ustaw sie! (Order Up)

Uczniowie poruszajg sie swobodnie po klasie

lub wedtug wyznaczonej trasy.
Na sygnat nauczyciela (gwizdek, klagniecie lub
komenda) uczniowie tworza grupy o okrésione
vileey

liczbie osob.

Po chivii nauczyciel ponownie daje sygnat ~ o
i uczniowie zndw poruszajg, sie swobodnie. g
Powtarz cwiczenie klika razy.

Mozesz zmieniac wielkds¢ grup lub sposob

dobierania sie (np. wedhug koloru ubran, miesigca

urodzenia itp.).

Aktywne przerwy: Krotkie, 10-15-minutowe aktywnodci dodajace energii | pomagajace w koncentragji.
Modzna je przeprowadzic w dowolng| przestrzeni.

www.living-democracy.com

@ Start-Stop! (Go-Stop)

Uczniowie stoja swobodnie w klasie.

Na hasto ,start” zaczynaja sie poruszac. .

Na hasto ,stop” zatrzymuja sie i zamieraja w bezruchu. / o % -
Po kilku rundach zamiefi znaczenie komend:

e na ,start” uczniowie musza sie zatrzymac,

+ na ,stop” muszg sie poruszac.

Mozesz utrudnic zabawe, dodajac komendy takie jak:

e ,skok”

e .przysiad”

Aktywne przerwy: Krotkie cwiczenia (10—15 minut) poprawiajace koncentracje i dodajace energii.

www.living-democracy.com

Dofinansowane przez
Unie Europejska
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Utrzymaj czystosc
(Keep it Clean)

Przesun kilka krzesei na bok i narysuj
wyimaginowana linie przez srogjek sali.

Daj uczniom kilka miekkich przedmiotéw

do i zlicanta (zgniecione kartkl papieru

z kosza na recykli)ng sQrawdzag sie do-

brzey, Uczniowie zaczyiiaja przerzucac

przedmioty przez linie. Celem jest

utrzymanie jak najmniejszej iiczby ringtéw po swojej
stronie sali.

Gdy powiesz ,stop” wygrywa ta strona, ktéra ma najmniej przedmiotéw

(jest najczystsza), Zagrajcie 2 2 3 rund trwajacych

po 3 minuty.

Aktywne przerwy - Krotkie aktywnosci trwajgce od 10 do 15 minut, ktére maja na celu dodaé energii | pomaéé
uczniom sie skupic. Moga préyjmowacd rézne formy i byé przeprowadzzne

w dowolnej przestrzeni.

www.living-democracy.com

@ Burza (Burza)
Zrob burze w swojej klasiel Uczniowie nasladujg nauczyciela:

Najelerw lekko poclerajg dionie potem delikatnie
pstrykaja pokami klaszcza, uderzajg dionmi

o uda i tupig nogami (to momem, gdy t

burza osiaga szczpt).

Nastepnie przestajg tupac, tylko uderzaja o uda,
wracajg do lekkiego pstrykania, poclerania dioni

i zatrzymuijg sie.

Kazda czynnosé wykonuj przez okoto 20 sekund.

www.living-democracy.com

Aktywne przerwy — Krétkie ¢wiczenia (10~15 minut),
ktére poprawiajg koncentracjé i dodajg energii.
Moga mieé rézne formy i byé realizowane w dowolnéj przestrzeni.

www.living-democracy.com

Dofinansowane przez
Unie Europejska




Q Poczuj rytm! (Feel the Beat)

Niech kazdy uczen dobierze sie w pare i usjadzie po turecku

na podlaédze, twarza do partnera w odlegtosci okoto §0-90 cm.
Poldz miedzy nimi woreczek ginmastyczity (lub inny maty
przedmioz). Wiacz muzyké i popros uczniow, aby wykony-

wali pontzsze czynnosci w rytm muzyki:

» uderzanie w kolana

« Uderzanie w ramiona

= klaskanie

= kolana, ramiona, klaskanie

= klaskanie w ditnie partnera (obie dionie, prawa-prawa, lewa-lewa)

Gdy muzyka sie zatrzyma, uczniowie probujg jak najszybciej
chwycic woreczek.

Powtérz 5 razy.

Aktywve przerwy - Krotkie aktywnosci trwajace od 10 do 15 minut,
ktére maja, na celu dodaé energii i poméc uczniom sie skupic.
Moga przyimowac rdzrie formy i byé przeprowadzane w dowoinéj
przestrzeni.

www.living-democracy.com

@Alarm! (Sound the Alarm!)

Stwiorz dawiek alarmu, ktéry bedzie sygnalem dla uczniow,
aby wstali i wyszli z lawek. Niech szybkim krokiem przejda
korytarzem do miejsca przeznaczonego na aktywnosc
fiayczna.

Powinni biec przez 2 minuty, a nastepnie
szybkim krokiem wrécic do swoich miejsc.

Q

Aktywne przerwy - Krofkie aktywnosci (10—15 minut), ktére dodaja energii | poprawiajg koncentracje.
Moga byt realizowane w dowoing] przestrzeni.

& Tazvwa Pobudz | Aktywnogc | Ruch
® o DEMOKRACIJA ciato | przezdzien | #negrowany
e T4 z lekcja

www.living-democracy.com

www.living-democracy.com
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Ruch
ziniogrowany
z lekcjg

@ Podawanie (Handoff)
(Handoff)

Podziel uczniow na grupy po 5-6 osob.
Kazda grupa ustawia sie w jednej linii.
Pierwsza osoba zaczyna z malg pilka

lub innom niewielkim przedmiotem. MNa sy-
gnal “start” grupa sprawdza, jak szybko
potrafi przekazac przedmiot wzdluz lini (ji-
(ak rozgrywajacy podajacy pilka zawodniko-
wij)-

=

Powtérz ¢wiczenie. Mozesz zmieniaé sposob

przekazywania przedmiotu z ucznia na ucznia (np. ped nogami, nad glowa, z prawej strony,
z lewej strony itp.).

Aktywne przerwy — Krotkie aktywnosci trwajace 10~15 minut, kidre majg na celu dodag energii i pomaéc
uczhiom sie skupk. Moga praimowac rézne formy i by przéprd-

wadhid e przestrzeni. ~
A www.living-democracy.com l :

@ Plecami do siebie (Back to Back)

Uczniowle dobleraja sie w pary | siadaja plecami do siebie. Zaczepiajg rece w loéciach i uginja kolana,
sfopy trzymajg plasko na podiodze. Na komende kazda para ma wstaé bez uzycia rak.

Sukces zalezy od jednoczesnego odpychania sie od siebie.

Zmerz czas, aby sprawdzic, ile zajmuje calej klasie s —‘\
wspoliné wstanie. A S

Wariant: pary rywalizujg ze soba —
ktérg para wstanie | ponownie usigdzie
najwidcej razy w ciagu 15 sekund.

Aktywne przerwy — Krotiie aktywnosci (10—15 minut), ktére dodajg energil i poprawiaja koncentracje.
Mogg byé realizowane w dowolnej przestrzeni.

www.living-democracy.com
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