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SCENARIUSZ LEKCJI
Prawo ucznia do odpoczynku i czasu wolnego


Czas trwania: ok. 45 minut

Grupa docelowa:  młodsze klasy szkoły podstawowej


Przedmiot: godzina wychowawcza




CELE 

Cele ogólne:
1. Uczeń zna swoje prawo do odpoczynku i czasu wolnego (ferie, przerwy, wakacje).

2. Uczeń rozumie, dlaczego odpoczynek jest ważny dla zdrowia, nauki i rozwoju.

3. Uczeń potrafi wskazać sytuacje, w których prawo do odpoczynku może być ograniczane i wie, jak 

reagować.

4. Uczeń potrafi zaplanować zdrowy i efektywny czas wolny, łącząc naukę, hobby i relaks.


MATERIAŁY DYDAKTYCZNE

• Tablica/flipchart do notowania przykładów odpoczynku.

• Kartki i długopisy do ćwiczenia „Mój idealny dzień wolny”.

• Karty z opisami przypadków do analizy w grupach.

• Statut szkoły, fragment Prawa oświatowego i Konwencji o prawach dziecka (opcjonalnie).




PRZEBIEG LEKCJI 

1. WPROWADZENIE - „Jak odpoczywasz?” (5-7 min)
• Nauczyciel pyta: 

„Jak wygląda Wasz typowy dzień po szkole? Ile czasu poświęcacie na naukę, a ile na odpoczynek?”


• Krótka burza mózgów: uczniowie wymieniają formy odpoczynku (sport, muzyka, gry, spacery, spotkania z 
przyjaciółmi, hobby).


• Nauczyciel zapisuje odpowiedzi na tablicy i wprowadza definicję prawa ucznia 
Prawo do odpoczynku = prawo do przerw, wolnego czasu, ferii, wakacji i zajęć, które pozwalają 
zregenerować siły i rozwijać zainteresowania.


• Krótka merytoryczna uwaga: 
“Prawo to wynika z ustawy Prawo oświatowe oraz Konwencji o prawach dziecka, która podkreśla, że 
każdy uczeń ma prawo do czasu wolnego, zabawy i rekreacji.”


2. Miniwykład + przykłady (15 min)
Nauczyciel kontynuuje:
• Przykłady praw ucznia w zakresie odpoczynku:


◦ Przerwy w ciągu dnia szkolnego - prawo do krótkiego relaksu między lekcjami.

◦ Ferie i wakacje - czas wolny od obowiązku szkolnego.

◦ Czas na hobby i zainteresowania pozaszkolne - uczestnictwo w zajęciach sportowych, 

artystycznych, naukowych.

◦ Odpoczynek w weekendy i dni wolne - szkoła nie może wymagać nadmiernej pracy domowej.

◦ Nieobowiązkowe prace domowe - w szkole podstawowej wykonanie bądź niewykonanie pracy 

domowej nie powinno być oceniane. 
• Dyskusja z klasą: 

 „Czy zdarzyło Wam się czuć zmęczenie fizyczne lub psychiczne z powodu braku odpoczynku? Jak 
wpływało to na naukę i samopoczucie?”


Nauczyciel wyjaśnia znaczenie prawa do odpoczynku:
• prawo do odpoczynku i czasu wolnego to jedno z podstawowych praw każdego dziecka i ucznia. Nie 

jest to tylko przywilej, ale konieczność wynikająca z troski o zdrowie, rozwój i bezpieczeństwo dziecka. 
To prawo jest zapisane w ważnych dokumentach:


• Konwencji o prawach dziecka (art. 31), która wskazuje, że   każde dziecko ma prawo do odpoczynku, 
czasu wolnego, zabawy oraz uczestniczenia w życiu kulturalnym i artystycznym.


• Prawie oświatowym, które wskazuje, że szkoła ma obowiązek organizować proces nauczania w taki 
sposób, aby uczniowie mieli możliwość odpoczynku i regeneracji.


• Statucie szkoły, gdyż każda szkoła określa, jak wyglądają przerwy, ferie, dni wolne i jak dba się o 
równowagę między nauką a odpoczynkiem.


• znaczenie odpoczynku dla zdrowia i rozwoju ucznia - nauczyciel omawia, dlaczego odpoczynek jest 
niezbędny dla dzieci i młodzieży, wskazując konkretne aspekty:


a) Zdrowie fizyczne
• Sen i odpoczynek pozwalają ciału się regenerować.

• Brak snu powoduje zmęczenie, bóle głowy, obniżenie odporności i problemy z koncentracją.

• Aktywny wypoczynek (np. ruch na świeżym powietrzu, sport, spacery) wzmacnia układ krążenia i mięśnie, 

poprawia samopoczucie i odporność.




b) Zdrowie psychiczne
• Zbyt dużo nauki, zadań domowych i zajęć dodatkowych może powodować stres, frustrację, a nawet 

wypalenie.

• Dziecko, które nie ma czasu na relaks, hobby i zabawę, staje się rozdrażnione i mniej chętne do nauki.

• Zabawa i czas wolny pomagają wyrażać emocje, rozwijają wyobraźnię i uczą radzenia sobie z 

trudnościami.


c) Rozwój społeczny i emocjonalny
• Czas wolny pozwala na budowanie relacji - z przyjaciółmi, rodziną, rówieśnikami.

• Wspólna zabawa, sport czy rozmowa uczą współpracy, empatii i komunikacji.

• Dziecko uczy się, jak spędzać czas w sposób twórczy i bezpieczny, podejmując samodzielne decyzje.


Nauczyciel kontynuuje - co, gdy prawo do odpoczynku jest naruszane?
Nauczyciel omawia przykłady sytuacji, w których prawo do odpoczynku może być ograniczone lub łamane:
• zbyt dużo zadań domowych, które zajmują cały czas po lekcjach,

• organizowanie sprawdzianów bez zachowania proporcji (np. kilka jednego dnia),

• brak przerw między lekcjami lub zbyt krótkie przerwy,

• brak wolnego czasu w weekendy z powodu zajęć dodatkowych,

• nacisk na ciągłe wyniki i rywalizację, który powoduje przemęczenie.


Ważna uwaga: 
“Nie każde wymaganie szkoły jest naruszeniem prawa. Obowiązki szkolne są potrzebne, ale muszą być 
zrównoważone odpoczynkiem. Prawo do nauki i prawo do odpoczynku powinny się uzupełniać, a nie 
wykluczać.”


Nauczyciel wspólnie z uczniami omawia możliwe reakcje - jak reagować, gdy dziecko nie ma czasu na 
odpoczynek?
• Porozmawiać z rodzicami - wspólnie zaplanować obowiązki i czas wolny.

• Zgłosić się do wychowawcy lub pedagoga szkolnego - jeśli uczeń czuje, że ma zbyt dużo nauki lub 

zajęć.

• Rozmawiać z nauczycielem - poprosić o przesunięcie terminu sprawdzianu lub ograniczenie zadań 

domowych, jeśli sytuacja jest wyjątkowa.

• Dbać o własną równowagę - planować dzień tak, by po szkole znalazło się miejsce na sen, zabawę, 

spotkania i ruch.


Nauczyciel kończy zdaniem „Prawo do odpoczynku to nie tylko prawo do leniuchowania. To prawo do 
zdrowia, spokoju i radości, które pozwalają każdemu dziecku rozwijać się, uczyć i być szczęśliwy”

3. Ćwiczenie interaktywne - „Mój idealny dzień wolny” (10-12 min)
• Każdy uczeń projektuje swój idealny dzień wolny lub weekend, uwzględniając:


◦ czas na odpoczynek i sen,

◦ aktywność fizyczną,

◦ hobby i rozwój zainteresowań,

◦ spotkania z przyjaciółmi lub rodziną.


• Zadanie w parach - uczniowie porównują swoje plany i zastanawiają się, jak ich dzień wpływa na 
zdrowie, samopoczucie i naukę.


• Dyskusja - nauczyciel pyta - „Które elementy są najważniejsze dla regeneracji? Dlaczego nie można 
całkowicie rezygnować z odpoczynku?




4. Analiza przypadków - praca w grupach (10 min)
• Każda grupa otrzymuje krótką sytuację do analizy:


Przykłady:
1. Uczeń ma trzy kartkówki w jednym dniu i nauczyciele zadają dodatkową pracę domową.

2. Uczeń dopiero wrócił z ferii, a nauczyciel każe od razu odrobić zaległości.

3. Uczeń nie ma czasu na swoje hobby, bo po szkole musi codziennie uczestniczyć w dodatkowych 

zajęciach obowiązkowych.


• Zadania dla grup:

◦ Czy prawo ucznia do odpoczynku jest respektowane lub naruszone?

◦ Jak uczeń może reagować lub zgłosić problem?

◦ Jak można zorganizować obowiązki i czas wolny, żeby prawo było zachowane?


• Prezentacja wniosków (2-3 minuty na grupę).


5. Mini-debata klasowa - „Czy w szkole dbamy o odpoczynek uczniów?” (5 min)
• Pytanie do klasy: „Czy szkoła wystarczająco respektuje prawo do odpoczynku?”

• Połowa klasy argumentuje „tak”, druga połowa „nie”.

• Nauczyciel podsumowuje, wskazując:


◦ odpoczynek jest niezbędny dla zdrowia i efektywnej nauki,

◦ przerwy, ferie, wakacje i czas wolny należy szanować,

◦ uczniowie mogą zgłaszać nauczycielom i dyrekcji sytuacje naruszające prawo do odpoczynku.


6. Podsumowanie - „Jak dbać o swoje prawo do odpoczynku?” (5 min)
• Nauczyciel przypomina:


◦ Prawo ucznia do odpoczynku jest zapisane w Prawie oświatowym i Konwencji o prawach 
dziecka.


◦ Odpoczynek to nie tylko przyjemność, ale konieczność dla zdrowia, koncentracji i efektywnej 
nauki.


◦ Planując czas wolny, warto łączyć sen, hobby, sport, relaks i spotkania z przyjaciółmi.


• Opcjonalne zadanie domowe - uczniowie tworzą tygodniowy plan swojego czasu wolnego, 
uwzględniając naukę, odpoczynek i hobby.




KARTA PRACY 
Moje prawo do odpoczynku i czasu wolnego 
Imię i nazwisko: ____________________ 
Data: ____________________ 
Klasa: ____________________

ZADANIE 1. Co to znaczy odpoczywać?
Narysuj lub napisz trzy rzeczy, które robisz, kiedy odpoczywasz.

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________


ZADANIE 2. Mój idealny dzień wolny
Narysuj lub opisz, jak wygląda Twój wymarzony dzień wolny. Co robisz rano, w południe i wieczorem? Kto 
jest z Tobą? Jak się wtedy czujesz?

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________


ZADANIE 3. Prawda czy fałsz?
Zaznacz właściwą odpowiedź.


Uczeń ma prawo do odpoczynku w czasie przerw.
☐ PRAWDA
☐ FAŁSZ
Nauczyciel może zadawać prace domowe na całe ferie.
☐ PRAWDA
☐ FAŁSZ
Odpoczynek pomaga lepiej się uczyć.
☐ PRAWDA
☐ FAŁSZ
Tylko dorośli mają prawo do wakacji.
☐ PRAWDA
☐FAŁSZ




ZADANIE 4. Co byś zrobił lub zrobiła, gdyby...?
Przeczytaj sytuację i dokończ zdanie.
Masz trzy kartkówki jednego dnia i nie masz czasu na odpoczynek.

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

Nauczyciel zadał dużo pracy domowej na weekend.
________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

Twój kolega nie ma czasu na zabawę, bo codziennie chodzi na dodatkowe zajęcia. 

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

ZADANIE 5. Co daje odpoczynek?
Zaznacz znakiem „X” te odpowiedzi, które są prawdziwe.
☐ Pomaga się skupić na lekcjach 
☐ Sprawia, że jesteśmy zmęczeni 
☐ Poprawia humor i zdrowie 
☐ Daje siłę do nauki i zabawy 
☐ Zabiera czas na naukę

ZADANIE 6. Moje postanowienie na ten tydzień
Napisz jedno postanowienie, które pomoże Ci lepiej dbać o odpoczynek.
W tym tygodniu postaram się:

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________


