Na zewnatrz tez mozna by¢ Matym Mistrzem! Jak madrze wykorzystac teren
wokét szkoty do aktywnosci fizycznej?

Wraz z nadej$ciem wiosny coraz chetniej spedzamy czas na $wiezym powietrzu. Program
»Maty Mistrz” doskonale wpisuje sie w idee plenerowej aktywnosci. Jak zatem prowadzié
zajecia na zewnatrz — bezpiecznie, kreatywnie i z korzyscig dla uczniow? Podpowiadamy!

Dlaczego warto wychodzi¢ na dwor z lekcjami?

Aktywnosc fizyczna na Swiezym powietrzu pozytywnie wptywa na organizm dziecka —
poprawia dotlenienie, co przektada sie na lepszg koncentracje, efektywniejsze przyswajanie
wiedzy i ogélne samopoczucie. Zmiennos$¢ otoczenia stymuluje zmysty i motywuje do
dziatania — dzieci uczg sie lepiej, gdy ruch towarzyszy poznawaniu swiata.

Regularne éwiczenia na zewnatrz wzmacniajg odpornos¢. Wedtug raportu Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego z 2023 roku, dzieci aktywne fizycznie na Swiezym powietrzu
chorujg 0 30% rzadziej niz ich rowiesnicy prowadzacy siedzacy tryb zycia.

Jakie aktywnosci sprawdzaja sie najlepiej?

Terenowe zajecia nie muszg by¢ skomplikowane. Wystarczy najblizsze otoczenie szkoty:
boisko, skwer czy kawatek trawnika. Wsrdd polecanych aktywnosci:

e tory przeszkdd z wykorzystaniem naturalnych elementéw (np. pnie drzew, tawki),

o gry zespotowe: pitka nozna, zbijak, rzucanki,

e konkurencje lekkoatletyczne: biegi, skoki w dal, rzuty do celu,

e zabawy na orientacje: ,znajdz kolor”, , biegi z mapgy”, ,sportowy zwiad”.
Wszystkie formy ruchu mozna dostosowaé do wieku i mozliwosci ucznidéw klas I-lll.

Jak przygotowac sie do zaje¢ na zewnatrz?
Aby lekcje byty bezpieczne i angazujgce, warto pamietac o kilku zasadach:

e Bezpieczenstwo — przed zajeciami nalezy sprawdzi¢ teren pod katem zagrozen (Sliskie
nawierzchnie, ostre przedmioty).

e Zasady —jasno okreslone reguty pomagajg utrzymac porzadek i skupienie uczniow.

e Mobilny sprzet — lekkie akcesoria (pitki, pachotki, skakanki) mozna tatwo przenies¢ w
plecaku.

e Wspottworzenie zajeé — zaangazowanie dzieci w ustalanie zasad i organizacje toru
przeszkéd rozwija ich odpowiedzialnos¢ i kreatywnos¢.

Aktywnosci bez sprzetu — prosto i pomystowo

Nawet bez dodatkowych pomocy mozna zorganizowaé petne ruchu, ciekawe zajecia:
e roézne formy ,berka” (np. mrozony, z zadaniami, parami),
e ,wyscigi rzedow” z elementami koordynacyjnymi,
e ,zgaduj-zgadula w ruchu” — pytania edukacyjne pofaczone z aktywnoscia,
e ,zabawy rytmiczne” —z klaskaniem, spiewem i podskokami.



Co zyskuja dzieci dzieki ruchowi na swiezym powietrzu?

Zajecia w otwartej przestrzeni sprzyjajg integracji i rozwojowi kompetencji spotecznych.
Uczniowie uczg sie wspodtpracowad, szybciej reagowacd i podejmowac inicjatywe. Dzieki
zmiennemu $rodowisku ksztattujg zaradnosé i elastycznos¢ w dziataniu.

Regularny kontakt z naturg sprzyja budowaniu pozytywnych skojarzen z ruchem. Aktywnos¢
przestaje byé przymusem, staje sie przyjemnoscig — codziennym rytuatem, ktéry moze
pozostac z dzieckiem na lata.

Dobre praktyki — inspiracje z réznych regionow

Szkoty uczestniczace w programie ,Maty Mistrz” z sukcesem organizujg zajecia na swiezym
powietrzu. Na Dolnym Slasku odbywaja sie lekcje na lesnych $ciezkach, w wojewddztwie
kujawsko-pomorskim — w miejskich parkach, a w centralnej Polsce popularne sg biegi z
przeszkodami. Wspdlnym mianownikiem tych dziatan jest prostota, systematycznosc i pasja
nauczycieli.

Zajecia ruchowe na zewnatrz to petnowartosciowy element edukacji. W naturalnym
Srodowisku dzieci rozwijajg samodzielno$¢, wspodtprace i odpornosé. Program ,Maty Mistrz”
zacheca nauczycieli do kreatywnego wykorzystania tego, co znajduje sie tuz za szkolnymi
drzwiami.
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