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Lubelszczyzna w biegu i marszu. 

Aktywność, tradycja i noworoczne  

postanowienia 

EduTrend Tygodnia. Zainspirowani Lubelszczyzną (nr 6) 

Nowy rok to czas nowych postanowień, troski o zdrowie i poszukiwania aktywności, które budują 

nie tylko kondycję fizyczną, ale także poczucie wspólnoty. W województwie lubelskim  

sport – szczególnie bieganie i marsz – od lat jest ważnym elementem życia społecznego  

i kulturowego. Od historycznego Biegu Solidarności „Lubelski Lipiec 1980”, przez  

Maraton Lubelski i Nocną Dychę, po liczne biegi roztoczańskie – ruch stał się znakiem  

rozpoznawczym regionu i symbolem aktywnej, zaangażowanej społeczności. Tradycja wspólnego 

pokonywania kilometrów łączy pokolenia, przestrzeń miasta i naturę  

oraz wartości zdrowia, wolności i solidarności. 

Scenariusz zajęć z wychowania fizycznego „Zabawa marszowa z kijkami nordic walking” można  

z powodzeniem osadzić w kontekście lubelskiej tradycji biegowej, pokazując uczniom, że ruch to 

nie tylko szkolne ćwiczenia, ale także część lokalnej historii, tożsamości i współczesnego stylu życia. 
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Dlaczego warto? 

Zajęcia inspirowane nordic walking i lokalnymi wydarzeniami biegowymi: 

• promują zdrowy, aktywny styl życia dostępny dla każdego – niezależnie od wieku  

i sprawności, 

• łączą edukację zdrowotną z edukacją regionalną i obywatelską, 

• wzmacniają poczucie dumy z regionu i jego sportowych tradycji. 

Uczniowie uczą się, że ruch to nie tylko trening, ale także sposób uczestniczenia w życiu swojej 

„małej ojczyzny”. 

Elementy lokalnej tożsamości i tradycji 

Podczas zajęć nauczyciel może nawiązać do znanych wydarzeń sportowych regionu, traktując je 

jako inspirację do działań ruchowych: 

• Maraton Lubelski – symbol, aktywnego miasta; trasa prowadząca przez Stare Miasto  

i Krakowskie Przedmieście może stać się metaforą „marszu przez historię Lublina”. 

• Bieg Solidarności „Lubelski Lipiec 1980” – przykład, jak sport upamiętnia wydarzenia  

historyczne i buduje wspólnotę wartości. 

• Roztoczański Półmaraton i biegi roztoczańskie oraz Roztoczański Festiwal Biegowy – 

nawiązanie do przyrody, ekologii i aktywności bliskiej naturze. 

• Bieg Hetmana w Zamościu – połączenie ruchu z historią i dziedzictwem regionu. 

Współpraca z lokalną społecznością 

Zajęcia mogą być impulsem do szerszych działań: 

• zaproszenia lokalnego biegacza-amatora lub instruktora nordic walking, 

• współpracy z klubami sportowymi, MOSiR-em lub organizatorami biegów, 

• organizacji szkolnego „Marszu Lubelskiego” – symbolicznej trasy inspirowanej znanymi 

biegami regionu. 

Lokalny akcent medialny – promocja wydarzenia 

Uczniowie mogą: 

• przygotować relację zdjęciową lub filmową z zajęć, 

• stworzyć plakat lub mapę „Lubelskie w ruchu”, 

Propozycje hasztagów: 

#LubelskieWBiegu #LubelskieAktywnie #MarszZKoziołkiemPoZdrowie #LublinBezZadyszki 

http://www.lscdn.pl/
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Struktura zajęć 

1. Faza przygotowawcza: 

• Rozmowa o noworocznych postanowieniach, zdrowiu i ruchu. Nauczyciel nawiązuje do zna-

nych biegów Lubelszczyzny jako przykładów aktywności dostępnej dla każdego.  

• Krótka rozgrzewka marszowa z kijkami. 

 

2. Faza realizacyjna: 

• Nauka podstawowej techniki nordic walking. 

• Zabawy marszowe inspirowane biegami regionalnymi (zmienne tempo, „etapy trasy”, praca 

zespołowa). 

• Zadania zespołowe: „pokonujemy trasę Maratonu Lubelskiego”, „marsz roztoczański –  

w rytmie natury”. 

 

3. Faza podsumowująca: 

• Refleksja: jak ruch wpływa na zdrowie, samopoczucie i relacje społeczne.  

• Uczniowie tworzą „Mapę aktywności Lubelszczyzny” lub zapisują własne postanowienia 

aktywności ruchowej na nowy rok. 

 

Link do oryginalnego scenariusza na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej 

 

Zajęcia z nordic walking w lubelskim kontekście pokazują, że aktywność fizyczna może być mostem 

między zdrowiem, historią i tożsamością regionu. To lekcja, która uczy, że dbanie o kondycję to nie 

chwilowa moda, lecz świadomy wybór – zakorzeniony w miejscu, w którym żyjemy. Inspirując się 

takimi wydarzeniami jak Bieg Solidarności „Lubelski Lipiec 1980”, Maraton Lubelski,  

Nocna Dycha czy biegi roztoczańskie, uczniowie odkrywają, że ruch może być formą wspólnej pa-

mięci, lokalnej dumy i odpowiedzialności za siebie oraz innych.  

W ten sposób szkolna aktywność staje się częścią szerszej kultury biegania i marszu, która  

od lat kształtuje społeczną energię Lubelszczyzny. 

 

Serdecznie zapraszam 

Zbigniew Wiertel 

Konsultant ds. muzyki i TIK w edukacji w LSCDN 

http://www.lscdn.pl/
https://static.zpe.gov.pl/portal/f/res/R17B23JACWPHT/2/1omVf3zBFGd8QiJNQ2EKQRd56LdgBMuO.pdf

