
1 

 

 

Autorka: Karolina Nowakowska 

Konspekt lekcji do projekcji filmu 110% w reżyserii Agnieszki Gali-Rakowskiej 

Temat zajęć: Być jak Robert Lewandowski. 

Grupa wiekowa: szkoła podstawowa, klasy 7-8; szkoły ponadpodstawowe 

Czas realizacji: jedna/dwie jednostki lekcyjne 

 

Zagadnienia edukacyjne: 

 Praca i poświęcenie na drodze do spełnienia marzeń. 

 Co to jest samorealizacja i jak ją osiągnąć? Jak ustalać swoje cele i je realizować? 

 Współzawodnictwo, rywalizacja, walka i stres – jak sobie z nimi radzić? 

 Sens gry fair play. 

 Bycie idolem – ciężar czy przyjemność? 

 Kalokagatia, czyli jak być pięknym i dobrym 

 

 

CEL OGÓLNY: umiejętność analizy utworu filmowego, formułowanie wniosków i sądów. 

Cele operacyjne:  

na poziomie wiadomości uczeń/uczennica: 

 zna i rozumie pojęcia: motywacja, samorealizacja, fair play, rywalizacja, idol, 

determinacja, kalokagatia, paideia; 

 zna wybrane postaci ze świata sportu przedstawione w filmie; 

 wie jakie wartości i wzorce postawy sportowej są ogólnie przyjęte jako pożądane; 

 zna cechy filmu dokumentalnego; 

 zna zasady planowania metodą SMART; 

 zna rodzaje motywacji. 

 

na poziomie umiejętności uczeń/uczennica: 

 wskazuje w analizowanym utworze te fragmenty, które nawiązują do ww. pojęć; 

 analizuje wypowiedzi bohaterów filmu; 
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 odczytuje intencje bohaterów; 

 formułuje wnioski; 

 potrafi argumentować swoje zdanie/stanowisko w dyskusji; 

 potrafi scharakteryzować wybranego bohatera filmu; 

 rozpoznaje wyznaczniki filmu dokumentalnego; 

 potrafi określić swoje cele i zaplanować ich organizację metodą SMART; 

 potrafi wskazać rodzaje motywacji, które mają na niego wpływ. 

 

Cele wychowawcze: 

 rozbudzenie wrażliwości na zasadę fair play; 

 kształtowanie etycznej postawy w sporcie i życiu; 

 przygotowanie do wyzwań sportowych i życiowych; 

 wyposażenie w mechanizmy pomocne w podejmowaniu i realizacji wyzwań; 

 doskonalenie umiejętności pracy indywidualnej i grupowej. 

 

Formy i metody pracy:  

 problemowa,  

 heureza,  

 dyskusja,  

 konstruowanie mapy pojęciowej, 

 grupowa, zbiorowa, indywidualna. 

 

Pomoce dydaktyczne:  

 Słownik Języka Polskiego, pod red. W. Doroszewskiego, Warszawa 1996-1997. 

 Wielki Słownik Wyrazów Obcych, pod red. M. Bańko, Warszawa 2012. 

 M. Hendrykowski, Słownik terminów filmowych, Poznań 1994. 

 

 

 

 

 

 

Przebieg zajęć: 
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Proponowany temat: Film 110% w reżyserii Agnieszki Goli Rakowskiej jako ilustracja 

postawy sportowej. 

1. Wprowadzenie: 

- krótkie przypomnienie treści, bohaterów filmu; 

- omówienie cech utworu dokumentalnego: 

Film dokumentalny definiuje się nie jako gatunek, ale raczej jako rodzaj filmowy, głównie 

przez jego przeciwstawność do filmu fabularnego, kino faktów jest więc opozycją do kina 

fikcji, nawet jeśli w jego ramach dopuszcza się możliwość inscenizacji – problem, temat, 

wydarzenia, tło, bohaterowie, dźwięk, kostiumy powinny być jak najbardziej zbliżone do 

rzeczywistości, realności, prawdziwości. Operowanie kamerą powinno zakładać jak 

najbardziej zbliżony do rzeczywistego odbiór świata. (na podstawie: M. Przylipiak, Poetyka 

kina dokumentalnego, Gdańsk – Słupsk 2004).  

M. Hendrykowski natomiast cytuje definicję sporządzoną w 1948 roku przez światową organizację 

World Union of Documentary: „przez film dokumentalny należy rozumieć wszelkie metody 

rejestrowania na taśmie filmowej rozmaitych aspektów rzeczywistości interpretowanych bądź jako 

faktycznie sfilmowane, bądź też jako jej wiarygodna i usprawiedliwiona rekonstrukcja.”  

(M. Hendrykowski, Słownik terminów filmowych, Poznań 1994.) 

- przedstawienie tematu i celów lekcji. 

2. Analiza właściwa: 

 Praca w grupach – uczniowie z pomocą słowników, wyszukiwarek internetowych 

(słowniki on-line, Wikipedia) szukają i zapisują na tablicy/w zeszytach definicje 

pojęć: sportowiec, ambicja, motywacja, fair play, kalokagatia, paideia, kultura 

fizyczna, samorealizacja, determinacja, rywalizacja, konsekwencja, stres, 

skupienie, idol, presja, kontuzja, walka – referowanie efektów pracy grupowej, 

zbiorowa analiza, które z pojęć wykazują połączenia ze sobą i dlaczego – 

tworzenie siatki pojęć.  

 Nauczyciel prosi uczniów o wskazanie pojęć, które mają znaczenie pozytywne oraz 

negatywne, można rozpisać w kolumnach. Czy są takie, które można zaliczyć do 

obu tych grup? Np. stres, ambicja, presja. Dlaczego? Dyskusja. 

 Nauczyciel inicjuje dyskusję o zasadzie fair play jako nadrzędnej normie moralnej 

w sporcie, gdzie wygrana nie jest celem osiąganym za wszelką cenę, ale  

z poszanowaniem reguł gry. Zadaje uczniom pytanie, czy sportowiec, który 

oszukuje, nie respektuje zasad danego sportu, stosuje nieczyste zagrania wobec 

rywali, albo poddaje się niedozwolonemu dopingowi ma szansę czerpać prawdziwą 

radość i satysfakcję z wygranej? Kogo oszukuje bardziej: kibiców czy siebie?  

Czy trudne, ale wypracowane wyłącznie przez siebie czy zespół zwycięstwo może 

być bardziej satysfakcjonujące niż łatwe? Dyskusja powinna zostać zamknięta 

stanowczymi i jednoznacznymi wnioskami o nadrzędności zasad fair play  

w każdym sporcie – czy to zawodowym czy amatorskim – z dalszym jej 

rozszerzeniem na codzienne życie społeczne.  
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 Zadanie indywidualne na lekcji: Wybierz sportowca, którego postawa, model 

postępowania i sposób motywacji jest ci najbliższy. Scharakteryzuj jego postawę 

sportową (w punktach) i krótko uzasadnij wybór (ustnie). 

 Dyskusja/heureza – nauczyciel inicjuje rozmowę na poruszane we 

wcześniejszym toku lekcji tematy, o znaczeniu i wartości ambicji w wyznaczaniu 

celów, o nieodzownej w ich realizacji – motywacji, jej rodzajach: motywacja 

wewnętrzna i zewnętrzna, pozytywna i negatywna.  

Rodzaje motywacji [za:] Wikipedia; Reykowski: Emocje i motywacja; Szewczuk: Słownik 

psychologiczny 
 
Motywacja wewnętrzna – Tendencja do podejmowania i kontynuowania działania  
ze względu na jego treść. Cechą określającą motywację wewnętrzną jest ciekawość, 
czynnikami motywującymi są właściwości będące wynikiem wzajemnego porównywania 
bodźców docierających do jednostki aktualnie bądź zakodowanych w strukturach 
pamięciowych: wieloznaczność, niewyraźność, nowość, złożoność, dziwność, niezgodność. 

Aktywizacja następuje, gdy człowiek dąży do zaspokojenia swoich potrzeb. 
 
Motywacja zewnętrzna – Tendencja do podejmowania i kontynuowania działań  
ze względu na pewne konsekwencje, do których one prowadzą (uzyskanie nagrody lub 
innej uchwytnej korzyści), związana z poczuciem, że przyczyna i kontrola działania ma 
charakter zewnętrzny i nie jest zależna od jednostki. Polega na wzbudzeniu potrzeb przez 
stosowanie kar i nagród, informowaniu o możliwościach zawartych w różnego rodzaju 

sytuacjach i manipulowaniu tymi możliwościami. 
 
Motywacja negatywna – zwana ujemną, to mechanizm oparty na różnego rodzaju 
karach, związany z zachowaniem typu „dążenie od”, który opiera się na unikaniu. Im bliższa 
jest kara, tym bardziej widoczny jest unik. Powoduje ona u pracownika lęk przed utratą 
m.in. stanowiska, wysokości dotychczasowej pensji bądź nawet pracy, a tym samym 

mobilizuje do efektywniejszych działań, głównie w celu uniknięcia kary. 
 
Motywacja pozytywna – zwana dodatnią, oparta jest na dodatnich wzmocnieniach. 
Związana z zachowaniem „dążenia do”, które jest tym silniejsze im bliższa jest droga do 

zapowiedzianej nagrody. Motywacja pozytywna ma umożliwić człowiekowi osiągnięcie 
lepszego niż dotychczas poziomu zaspokojenia potrzeb. 

 

Nauczyciel omawia sposoby wzmacniania motywacji. 

Zwiększanie motywacji [za:] Wikipedia; Reykowski: Emocje i motywacja; Szewczuk: 
Słownik psychologiczny. 

 
 Deklaracja innym tego, co mamy zrobić. Czyniąc to, angażujemy własne ja. 

Niepodjęcie działania, bądź niewykonanie zadeklarowanego zadania może wywołać 
w nas dysonans – nieprzyjemne napięcie – wynikający z niezgodności tego  
co zapowiedzieliśmy, że zrobimy (działanie) z tym co robimy (brak działania). 
Zaistniałe napięcie motywuje nas do jego usunięcia. Najkorzystniejsze dla nas jest 
podjęcie działania. Jeżeli tego nie zrobimy, może ucierpieć nasza samoocena oraz 

nie będziemy w stanie usunąć dysonansu, gdyż mamy świadków naszego 
niepowodzenia. 

 Analiza celów. Podstawowa czynność. Jeśli wiemy, co jest dla nas naprawdę ważne  

i na czym nam zależy, łatwiej nam jest się za to zabrać. Jeżeli dane zadanie jest dla 
nas bardzo istotne, może to wzbudzić w nas motywację wewnętrzną, czyli 
tendencję do podejmowania i kontynuowania działania ze względu na samą treść tej 
aktywności. Oznacza to, że samo działanie będzie dla nas ważne i nagradzające,  

a zewnętrzna nagroda będąca konsekwencją tego działania odegra mniejszą rolę. 
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 Zaplanowanie nagrody za wykonanie celu. Łatwo jest zaplanować sobie przyjemną 

nagrodę za wykonanie zadania. Motywuje to również do pracy, ponieważ kieruje 
nasze myśli na oczekiwaną nagrodę, a nie na trudy podejmowanego działania. 
Pozytywne myśli i uczucia względem nagrody mogą zostać przeniesione na myśli  
i uczucia względem działania. Działanie, które początkowo było nieprzyjemne, może 
stać się dla nas czymś pozytywnym. 

 Wizualizacja celu – twórcze wykorzystanie wyobraźni. Dobrze jest wyobrazić sobie, 
co ma zostać zrobione, co chcemy osiągnąć. Dzięki wizualizacji możemy 

przekształcić abstrakcyjny cel w żywy, realny obraz. 
 Analiza negatywnych konsekwencji niezrealizowania celu. Negatywne konsekwencje 

są swego rodzaju stratą, a ludzie nie lubią tracić. Świadomość tego, że nie 
podejmując danego działania narażamy się na pewną stratę może zachęcić nas do 
podjęcia tego działania i uniknięcia owej straty. 

 Analiza pozytywnych konsekwencji zrealizowania celu. Świadomość tego, jakie 

korzyści możemy mieć z podjęcia działania, a zarazem co stracimy (nie 
doświadczymy tych pozytywnych konsekwencji) może mieć wpływ motywujący. 

 Gwarancja 5 minut – najtrudniejszy jest pierwszy krok, trzeba po prostu zacząć. 
Pierwsze 5 minut jest najważniejsze, jeśli już coś zaczniemy robić, łatwiej jest  

 to kontynuować. Jeśli rozpoczęcie działania będziemy ciągle odkładać na później  

(o kolejne 5 minut itd), to prawdopodobnie nie wykonamy go w ogóle. 
 Rozpoczęcie zadania od czegoś prostego. Jeżeli zaczniemy od czegoś prostego, 

bardzo prawdopodobne, że na początku naszego działania osiągniemy sukces, a to 
zachęci nas do dalszej pracy. Jeśli zaczniemy od czegoś trudnego, możemy ponieść 
porażkę, która zniechęci nas do kolejnych działań. 

 Metoda szwajcarskiego sera – duże zadanie do wykonania, to duży kawałek sera 
bez dziur. Z tego zadania można wyodrębnić mniejsze zadania, które są proste, 
mechaniczne i zajmują nie więcej niż 5-10 minut. W wolnych chwilach można 
zacząć od wykonywania właśnie tych zadań (zawsze można znaleźć kilka wolnych 

minut w ciągu dnia, po co je tracić?). Pracując tą metodą, w końcu przekonamy się, 
że duże zadanie ("duży kawałek sera") stanie się serem szwajcarskim, który ma 
więcej dziur niż sera. Dziury te to już wykonane małe zadania. 

 Podniesienie znajomości przedmiotu. Łatwiej zabrać się do robienia czegoś, o czym 

dużo wiemy, bo wtedy zadanie nie wydaje się takie trudne. To samo zadanie dla 
kompletnego laika w danej dziedzinie może jawić się jako niewykonalne,  
co zniechęci go do działania. Znajomość przedmiotu umożliwia lepszą organizację 
działania, pozwala na wydzielenie z dużego zadania mniejszych (patrz: punkt 

poprzedni), które można szybko wykonać, dzięki czemu efektywniej 
wykorzystujemy czas i nasze umiejętności. Wszystko to uprawdopodabnia sukces,  
a chętniej zabieramy się za to, co kończy się pozytywnie. 

 
 Nauczyciel powraca do pojęcia kalokagatii i paidei, oraz ich pochodzenia. 

Podkreśla znaczenie sensu gry fair play, poświęcenia, podążania za marzeniami, 

skupienia na celu. Zwraca uwagę na pułapki rywalizacji (kontuzje,  nieuczciwość, 

stres). 

 W kolejnej części lekcji (lub podczas osobnej jednostki lekcyjnej) nauczyciel 

przedstawia zasady jednej z najskuteczniejszych koncepcji formułowania celów, 

wywodzącej się z zarządzania – metody SMART. 

SMART to akronim. Każda litera oznacza jedną z cech doskonale sformułowanego celu. 
  
Skonkretyzowany, szczegółowy – jego zrozumienie nie powinno stanowić kłopotu, 

sformułowanie powinno być jednoznaczne i nie pozostawiające miejsca na luźną 

interpretację, zawierający konkretny przekaz. 
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Mierzalny – a więc tak sformułowany, by można było liczbowo wyrazić stopień realizacji 

celu, lub przynajmniej umożliwić jednoznaczną „sprawdzalność” jego realizacji, by można 

było go zmierzyć, czyli liczbowo wyrazić jego realizację. 

Atrakcyjny, ambitny – cel powinien być ważnym krokiem naprzód, jednocześnie musi 
stanowić określoną wartość dla tego, kto będzie go realizował, nie może być nudny, 
powinien wzbudzać ciekawość i chęć do działania. 
Realny, realistyczny – cel zbyt ambitny podkopuje wiarę w jego osiągnięcie i tym samym 
motywację do jego realizacji; powinien być możliwy do osiągnięcia; 

Terminowy – cel powinien mieć dokładnie określony horyzont czasowy w jakim 
zamierzamy go osiągnąć; powinien być określony czasowo (wyznaczony czas osiągnięcia 
celu mobilizuje). 
 
Aby zwiększyć szanse na realizację własnego celu należy też odpowiedzieć sobie na kilka 
podstawowych pytań: 

(Who) Kto jest związany z celem? 
(What) Co chcę osiągnąć? 
(Where) Określ miejsce. 
(When) Określ przedział czasu, w którym cel ma zostać osiągnięty. 

(Which) Określ wymagania i ograniczenia związane z realizacją celu. 
(Why) Określ przyczyny realizacji danego celu i korzyści płynące z osiągnięcia go. 
 

Np. cel ogólny – poprawić kondycję fizyczną; cel szczegółowy – zapisać się jutro do siłowni 
osiedlowej i ćwiczyć w niej 3 razy w tygodniu. 
 
Koncepcja S.M.A.R.T. pomaga w prawidłowym wyznaczaniu celów, co z kolei zwiększa 
szansę na osiągnięcie tych celów. Wyznaczanie celów w ten sposób wymaga dogłębnego 
zanalizowania tego, co chcemy osiągnąć, a tym samym osiągnięcie tak wyznaczonego celu 
zapewni nam większą satysfakcję, gdyż będzie to dokładnie to, czego naprawdę 

zamierzaliśmy dokonać. 
 

Nauczycie dokonuje przykładowego „smartowania” celu, a następnie prosi uczniów 

o sporządzenie symulacji jakiegoś przykładowego, własnego celu. Pomaga, 

koryguje błędy. Uczniowie referują efekty swojej pracy. 

Zadanie domowe: do wyboru 

1. Czy bycie idolem to ciężar czy przyjemność? Wypracowanie. 

2. Wyznacz swój cel metoda SMART. Wypunktuj. Uzasadnij. 

 

Bibliografia: 

 M. Hendrykowski, Słownik terminów filmowych, Poznań 1994. 

 W. Okoń, Słownik pedagogiczny, Warszawa 1981. 

 M. Przylipiak, Poetyka kina dokumentalnego, Gdańsk – Słupsk 2004. 

 W. Szewczuk, Słownik psychologiczny, Warszawa 1985. 

 J. Reykowski, Emocje i motywacja, (w:) T. Tomaszewski (red.), 

Psychologia, Warszawa 1985. 
 www.businesrelations.pl  
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