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Cel giowny:

Rozwijanie u uczniéw swiadomosci i praktycznych umiejetnosci bezpiecznego korzystania
z publicznych przestrzeni sportowych oraz odpowiedzialnego zachowania wobec siebie i
innych uzytkownikdéw tych przestrzeni.

Cele szczegotowe

Po zakonczeniu zajec uczniowie beda:

1.

Wymienia¢ i wyjasnia¢ pie¢ zasad ,Ztotej Pigtki sportowego
MultiBezpieczenstwa”.

Rozpoznawadi opisywaé objawy odwodnienia oraz sygnaty ostrzegawcze
przed kontuzja.

Przeprowadzaé prostg ocene stanu sprzetu i otoczenia przed
rozpoczeciem aktywnosci fizyczne;.

Proponowa¢ bezpieczne zasady uzytkowania wybranego sprzetu
sportowego i rozpoznac potencjalne zagrozenia.

Opisywaé i zaprezentowad postawy odpowiedzialnosci i uwaznosci
wobec innych oséb korzystajgcych z przestrzeni sportowe;j.

Wykonywac¢ podstawowe czynnosci pierwszej pomocy w sytuacji
wypadku.

Metody pracy

Scenariusz Il

Prezentacja multimedialna — przedstawienie ,Ztotej Pigtki” i sylwetek z
sygnatami ciata.

Burza modzgéw - aktywizacja wiedzy o objawach odwodnienia i
sygnatach ostrzegawczych kontuzji.

Praca w parach i grupach — tworzenie instrukcji bezpieczeAstwa,
rozwigzywanie sytuacji problemowych.

Rozmowa kierowana — refleksja nad uwaznoscia i odpowiedzialnoscia.

Symulacja sytuacji — odgrywanie scenek pierwszej pomocy i
bezpiecznego zachowania.

Interaktywne uzupetnianie materiatéw — praca z sylwetkami ciata i
sprzetem sportowym.
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Przed zajeciami:

Materiaty do pobrania, wydrukowania i
zgromadzenia

(materiaty dostepne na stronie internetowej www.multibezpieczenstwo.pl)

e Plansza lub plakat ,Ztota Pigtka sportowego MultiBezpieczenstwa”
(w duzym formacie lub do wyswietlenia na ekranie).

e Prezentacja multimedialna zawierajaca:
o Slajd z ,Ztotg Pigtka” i opisami zasad.

o Sylwetke cztowieka do wuzupetniania objawéw odwodnienia (wersja
interaktywna i/lub papierowa do wydruku).

o Sylwetke sportowca z widocznymi kontuzjami do interaktywnego pokazu.
o Slajd z trzema krokami pierwszej pomocy.

e Karty pracy lub arkusze do éwiczenia ,,Bezpieczna instrukcja uzytkowania sprzetu”
— miejsce na wypisanie zasad, zagrozen, srodkédw ochrony (dla mtodszych — format
do rysowania komiksu).

e Materiaty do symulacji pierwszej pomocy:
e Karty z rolami: poszkodowany, ratownik.
Do zgromadzenia:

e Rzutnik lub tablica multimedialna do wyswietlania prezentacji.

Flipchart lub tablica do notowania odpowiedzi uczniow.

Dtugopisy, kredki, markery do pracy w grupach.

Bidony z wodg — dla przyktadu i przypomnienia o nawadnianiu.
e Przestrzen do pracy w grupach i do przeprowadzenia symulacji.
Bezpiecznie znaczy 2z glowg -  sportowa pigtka
MultiBezpieczenstwa (20-21 minut)
Komentarz nauczyciela:

WyobraZcie sobie plac zabaw, boisko, skatepark albo sitownie na $wiezym powietrzu.
Ruch, energia, Smiech — tak wtasnie wyglagda dobra zabawa! Ale czasem wystarczy moment
nieuwagi: brak kasku, zta rozgrzewka, pusty bidon... i kontuzja gotowa. Ale spokojnie —
bezpieczenstwo nie oznacza konca dobrej zabawy. To wieksza Swiadomos¢ i umiejetnosé
podejmowania madrych decyzji. Chce Wam dzi$ pokazaé¢ Ztotg Pigtke sportowego
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MultiBezpieczenstwa — pie¢ prostych zasad, ktére pozwolg cieszy¢ sie ruchem bez
niepotrzebnego ryzyka.

Prezentacja: ,Ztota Pigtka sportowego MultiBezpieczenstwa”
(5 minut)

Nauczyciel prezentuje slajd z hastem ,Ztota Pigtka sportowego MultiBezpieczenstwa” i
piecioma zasadami (moze by¢ na ekranie, tablicy, plakacie lub w formie planszy).
Zatrzymuje sie na tym slajdzie przez catg czes¢ wypowiedzi, stopniowo omawiajac kazda
zasade. Po kazdym punkcie angazuje uczniéw do krétkiej rozmowy.

1. Zawsze sprawdzaj sprzet i otoczenie zanim zaczniesz ¢wiczyc.
Zanim wskoczysz na rower, hulajnoge, deskorolke — warto zrobic¢ szybki przeglgd. Pytanie
do ucznidw: Co warto sprawdzi¢, zanim zaczniemy jazde na hulajnodze albo rowerze ?— Czy
zdarzyto sie wam kiedys, ze cos ze sprzetem byto nie tak?
Uzupetnienie wiadomosci, badz ukierunkowanie pytaniami:

Czy kota sq dobrze dokrecone? Czy hamulce dziatajg? A co z powierzchniq, po ktorej
bedziesz jeZdzi¢ — czy nie ma kamieni, szktfa, katuzy?

2. Rozgrzej ciato — przygotowanie to podstawa.
Bez rozgrzewki ciafo jest jak nierozgrzany silnik — szarpie, nie dziata ptynnie i szybciej sie
psuje. A nasze ,psucie sie” to po prostu kontuzje. Pytanie do uczniéw:— Kto z was robi

rozgrzewke przed wf-em albo na treningach ?—Jakie ¢wiczenia mozZecie zaproponowac jako
rozgrzewke?— Co sie moze stac, jesli jej zabraknie?

3. Nos kask i ochraniacze - styl nie ucierpi, a glowa bedzie bezpieczna.
Niektdrzy myslq, ze kask to wstyd, ze wyglgda dziwnie. Ale wypadek na rolkach czy
hulajnodze moze skoriczy¢ sie naprawde Zle — zwtaszcza, jesli uderzymy gfowg o beton.
Ochraniacze na tokcie i kolana nie tylko chronig, ale czasem pomagajq odzyskac pewnos¢
siebie — bo wiemy, Ze jestesmy zabezpieczeni. Pytanie do uczniow: Kto z was miat kiedys

ochraniacze lub kask?— W jakiej sytuacji naprawde sie przydaty?— Czy znacie kogos, kto
miat kontuzje przez brak kasku?

4. Pijwode, chron sie przed stoncem.
Gdy jest gorgco, a my duzo sie ruszamy, organizm szybko traci wode. Odwodnienie nie
zawsze widac od razu — czasem to tylko bol gtowy, brak energii albo ostabienie.
Pytanie do ucznidw: Jak czujecie, ze jestescie odwodnieni?— Kiedy ostatnio zdarzyto wam

sie poczuc ostabienie przez storice? Jak mozemy sie chronic przed przegrzaniem?
5. Zatrzymaj sie, gdy czujesz bdl.
Czasem mamy takg mysl: ,zacisne zeby, przeciez nie bede schodzit z boiska!”. Ale sygnaty
bdlu sg wazne — to nasz system alarmowy.
Pytanie do uczniow: Czy kiedys zignorowaliscie bél i potem byfo gorzej?— Dlaczego trudno

jest zejs¢ z boiska, kiedy jestesmy w ferworze gry?— Jakie inne sygnaty wysyta ciato, zeby
powiedzieé ,stop”?
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~Ciato daje sygnaty” (7 min)

Praca z prezentacja, burza mozgdw, interaktywne uzupetnianie sylwetki cztowieka

Nauczyciel prezentuje slajd lub rysunek sylwetki cztowieka z nagtowkiem: ,,Objawy
odwodnienia —jest ich 5! Czy je znasz?” Dzieci pracujg w formie burzy mézgéw — zgtaszajg
objawy, ktore ich zdaniem swiadczg o odwodnieniu. Nauczyciel przy poprawnej
odpowiedzi klika na kolejny slajd, w ktérym pojawia sie coraz bardziej wypetniona
sylwetka.

Komentarz nauczyciela:

Zobaczcie te sylwetke — to my, nasze ciato. Ale nie jest tylko obrazkiem. To system
sygnatéw. Kiedy jestesmy odwodnieni, nasze ciato zaczyna do nas méwic. Zadanie dla was:
sprobujcie zgadna¢, jakie objawy mogg sie pojawi¢, gdy organizmowi brakuje wody. Jest
ich pieé! Dla utatwienia: szukajcie podpowiedzi w gtowie, gardle, miesniach, skorze.
Objawy odwodnienia

e suchos$¢ w ustachigardle

e zawroty gtowy, ostabniecia

e skodrcze miesni (dzieci mogg wskazywac bdl np. nogi)
e nadmierne pocenie lub jego brak

e Zmiana koloru moczu (jesli nie padnie w pomystach dzieci, nauczyciel
doprecyzowuje ten objaw)

Troche nietypowy objaw, ale bardzo wazny. Gdy mocz staje sie ciemniejszy niz zwykle to

znak, ze trzeba siegnac po wode.
Komentarz nauczyciela po zakofczonym éwiczeniu:

Swietna robota! Jak widzicie — odwodnienie to nie tylko pragnienie. Nasze ciato wysyta
wiele sygnatdéw — trzeba je znaé i uwaznie stuchac.

Prezentacja: ,,Uwaga, kontuzja!” (7 minut)

Prezentacja multimedialna z interaktywnym pokazem sylwetki poszkodowanego
sportowca. Kazda poprawna odpowiedZ ucznia (sygnat ostrzegawczy przed kontuzj3)
powoduje klikniecie/przejscie do nowego slajdu — ukazujgcego wersje postaci z coraz
mniejszg liczbg urazéw (np. znikajg: temblak, plaster, bandaz).

Komentarz nauczyciela:

Popatrzcie na tego sportowca, wyglada jak po nieztej przygodzie, prawda? Ale wiekszos¢
kontuzji mozna przewidzie¢ i im zapobiec. Ciato zawsze daje sygnaty ostrzegawcze — zanim

cos$ sie naprawde stanie. Waszym zadaniem bedzie je rozpoznaé. Kazda dobra odpowiedz
to jeden klik, ktéry usuwa uraz!
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Slajd poczatkowy: Sylwetka sportowca z widocznymi urazami:

temblak na ramieniu

Plaster na czole

Zabandazowane kolano

e Plaster na tydce

e Otarcia na ramieniu
Uczniowie podajg sygnaty ostrzegawcze przed kontuzjg. Za kazdg trafng odpowiedz —
nauczyciel klika i odstania kolejny slajd (mniej kontuzji).
Sygnaty ostrzegawcze przed kontuzjq (do odkrycia przez uczniéw):

e Sztywnos¢ miesni

e BOl przy pierwszych ruchach

e Dziwne napiecie w ciele (ramie, noga, plecy)

e Utrata rownowagi lub koordynacji

e Nagte zatrzymanie ruchu bez bolu

e Zmiana tetna lub oddechu na poczatku aktywnosci
Swietnie — dzieki waszym odpowiedziom sportowiec odzyskat forme! Widzicie? Kontuzje
nie biorg sie znikad. Jesli umiemy stuchac ciata, jesteSmy bezpieczniejsi.
Sprzet sportowy i odpowiedzialno§é wobec innych uzytkownikéw (20
minut) Ewiczenie aktywizujqgce: ,,Bezpieczna instrukcja uzytkowania”

(10 minut)

Komentarz nauczyciela:

Kazdy z nas lubi sie rusza¢ — jezdzi¢ na hulajnodze, rolkach, wspinac sie, ¢wiczy¢. Ale czy
umiemy korzysta¢ z naszego ulubionego sprzetu w sposéb bezpieczny? Zadanie dla
uczniow: Wybierzcie sprzet, z ktérego najczesciej korzystacie (np. rower, deskorolka,
hulajnoga, sitownia plenerowa) i napiszcie prostg, obrazkowg instrukcje bezpiecznego
uzytkowania.

Uwzglednijcie:
e 2-3 zasady prawidtowego korzystania
e 1-2 mozliwe zagrozenia przy nieprawidtowym uzyciu

e 1 3$rodek ochrony (np. kask, ochraniacze, wzrost/wiek)
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Wariant dla mfodszych klas: Uczniowie rysujg komiks z bohaterem sportowcem, ktéry uczy

inne dzieci zasad bezpieczeAstwa. Tu moga pojawic sie pytania ukierunkowujgce prace
uczniow. Przyktadowe pytania pomocnicze nauczyciela:

e Dlaczego dzieci powinny zaktadac kaski?
e (Czy sprzet sportowy dla dorostych nadaje sie dla dzieci?
e Czy éwiczysz sam, czy z kim$, kto moze pomédc?
~Widze Cie — przestrzen to wspélne miejsce” (3 minuty)

Rozmowa kierowana

Komentarz nauczyciela:

Wyobrazcie sobie skatepark. Ktos wtasnie zjezdza po rampie, a Ty wskakujesz przed niego.
Co moze sie staé? Czy to tylko przypadek, czy brak uwaznosci?
Propozycja wyjasnienie dla ucznidw:

Czasem kto$ po prostu nie zauwazy innych —i o to chodzi. Trzeba sie nauczy¢ obserwowac,
sygnalizowaé zamiary i dba¢ o wspdlne bezpieczenstwo. Wasz mozg dopiero uczy sie
przewidywac skutki dziatan —i to normalne, ale mozemy ¢wiczy¢ te umiejetnosc.

~Zanim zaczniesz - pomysi!” (5 minut)

Praca w grupach:

Jesli nie zrobite$ tego na poczatku zaje¢, podziel klase na 3—4 osobowe zespoty. Kazda
grupa losuje lub wybiera jedng z ponizszych sytuacji:
1. Bieganie na boisku petnym dzieci
2. Wskakiwanie na rampe w skateparku
3. Korzystanie z urzadzenia na siftowni plenerowej, gdy ktos jeszcze z niego
korzysta
Zadanie dla grup:

Odpowiedzcie na 3 pytania:

e Co nalezy zrobi¢ zanim zaczniesz?
e Co moze sie staé, jesli tego nie zrobisz?
e Jak mozesz dac zna¢ innym, co planujesz?

Podsumowanie:

Grupy przedstawiajg swoje rozwigzania w formie hasta lub krétkiej scenki.
Podkresl:

e Sport to zabawa, ale takze odpowiedzialnosé.

e Bezpieczenstwo nie psuje zabawy — ono jg umozliwia.

Scenariusz Il Publiczne przestrzenie sportowe 7



e Kazdy ma wptyw na to, czy innym tez bedzie bezpiecznie i przyjemnie.
Przejscie do kolejnej czesci:
,Czasem, mimo zasad i ostroznosci, dochodzi do wypadkéw. Co wtedy? Co mozesz zrobic,

zeby poméc? O tym za chwile...”
~Co robisz, gdy widzisz wypadek?” (6 minut)

WyobraZcie sobie, ze jestescie swiadkami wypadku — ktos sie przewrdcit na rowerze, ktos
inny skaleczyt sie na placu zabaw albo kto$ nagle upadt i nie moze sie podniesé. Co jest
najwazniejsze, co powinniscie zrobi¢ jako pierwsi? (Zacheé ucznidéw do krétkich
odpowiedzi.)

Wyswietlenie slajdu podzielonego na 3 proste kroki pierwszej
pomocy

Nauczyciel ttumaczy i pokazuje

Krok 1: Sprawdz bezpieczenstwo — upewnij sie, ze miejsce wypadku jest bezpieczne dla
Ciebie i poszkodowanego (np. nie ma ruchu samochoddw, nie ma niebezpiecznych
przedmiotow).

Krok 2: Ocen stan poszkodowanego — zapytaj: ,Czy wszystko w porzadku? Jak sie
czujesz?” Sprawdz, czy oddycha i reaguje.

Krok 3: Wezwij pomoc — jesli sytuacja jest powazna, zadzwon po dorostego lub stuzby

ratunkowe (numer 112 lub 999).
Symulacja zdarzeh

Cwiczenie przeprowadzamy grupach po 3-4 osoby. Jedna osoba z grupy udaje
poszkodowanego, np. przewrdconego na rowerze lub skaleczonego. Pozostali majg przejsé
przez trzy kroki:

e Sprawdzajg miejsce (np. udajg, ze rozgladajg sie wokot) — czy jest bezpiecznie?

e Pytajg poszkodowanego: ,,Co sie stato? Czy boli?”

e Jeden znich, dzwoni” po pomoc (moze powiedzie¢: ,Dzwonie po dorostego/stuzby
ratunkowe!”).

Nauczyciel obserwuje i ewentualnie pomaga, podpowiadajgc prawidtowe zachowanie.
Podsumowanie nauczyciela na zakonczenie lekcji (3 minuty):

Pamietajcie, ze sport i ruch to $wietna zabawa, ale tylko wtedy, gdy dbamy o swoje
bezpieczenstwo i szanujemy innych. Ztota Pigtka MultiBezpieczenstwa to nie tylko zasady
—to nasza codzienna ochrona, ktéra pozwala cieszyc sie aktywnoscig bez bélu i wypadkow.
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Stuchajcie swojego ciata, bgdzcie uwazni i pomagajcie sobie nawzajem. Bo prawdziwa sita
to bezpieczenstwo i odpowiedzialnosc¢!

Autorkq scenariusza jest llona Gregorczyk
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