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Lepiej zapobiegać niż leczyć

Źródło: pexels.com, domena publiczna.

Medycyna wschodnia jest rozpowszechniona w Rosji, szczególnie na
południu kraju, na terenach graniczących z Koreą Północną, Mongolią
i Chinami. Wschodni lekarze wychodzą z założenia, że organizm
człowieka jest spójnym systemem, a choroby są skutkiem zaburzeń
w jego funkcjonowaniu. W związku z tym dewizą wszystkich
wschodnich systemów medycyny jest: „Lepiej zapobiegać niż leczyć”.
Źródło: dostępny w internecie: h�ps://www.novochag.ru/health/zdorovye/10-faktov-o-kitayskoy-medicine-kotorye-vas-
udivyat/ [dostęp 23.11.2023], licencja: CC BY-SA 3.0. Tekst skrócony i zmodyfikowany.

Twoje cele

Opowiesz o wschodnich metodach leczenia.

Zaprezentujesz sposoby zapobiegania chorobom zgodnie z medycyną
Dalekiego Wschodu.

Лу́чше предотвраща́ть, чем лечи́ть



Poznasz różnice między niektórymi systemami medycyny Wschodu.



Przeczytaj

Кро́ме за́падной медици́ны, с кото́рой ты знако́м/знако́ма,
есть и други́е медици́нские систе́мы, наприме́р восто́чные.
Ознако́мься с те́кстами, кото́рые представля́ют систе́мы
восто́чной медици́ны, а зате́м вы́полни упражне́ния.

Лу́чше предотвраща́ть, чем лечи́ть
Аюрве́да

Уже́ ты́сячи лет наза́д в И� ндии ве́рили в то, что челове́к – э́то не
что ино́е, как комбина́ция четырёх фа́кторов: те́ла, о́рганов
чувств, ума́ и души́. Бала́нс ме́жду э́тими элеме́нтами де́лает
челове́ка здоро́вым.

Ме́тоды: йо́га‐терапи́я, медита́ция, расти́тельные препара́ты,
аюрведи́ческий масса́ж.

Рекоменда́ции:

Ложи́тесь спать не по́зже 22 часо́в и встава́йте ра́но, в 6 часо́в,
когда́ мозг наибо́лее акти́вен.

Регуля́рно практику́йте йо́гу.

Не е́шьте на ночь. У�жинать ну́жно до 19 часо́в.

Не бери́те на себя́ сли́шком мно́го обя́занностей. Органи́зм
име́ет пра́во на полноце́нный о́тдых.
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Медити́руйте, что́бы успоко́иться и получи́ть возмо́жность
побы́ть наедине́ с собо́й.

Де́лайте аюверди́ческий масса́ж.

Тибе́тская медици́на

Согла́сно тибе́тской медици́не основна́я причи́на мно́гих
заболева́ний – наруше́ние пищеваре́ния, поэ́тому осо́бое
внима́ние в тибе́тской медици́не уделя́ется пра́вильному
пита́нию.

Ме́тоды: дие́та, расти́тельные препара́ты, тибе́тский масса́ж,
иглоука́лывание, медици́нские ба́нки.

Рекоменда́ции:

По утра́м выпива́йте по стака́ну горя́чей кипячёной воды́,
что́бы подгото́вить кише́чник к рабо́те.

Не е́шьте нека́чественные проду́кты.

Не перееда́йте.

Хорошо́ пережёвывайте пи́щу.

Соблюда́йте 4‐часово́й интерва́л ме́жду приёмами пи́щи.

Составля́йте меню́ в соотве́тствии с пого́дой. Когда́ на у́лице
хо́лодно, выбира́йте горя́чие блю́да, в жа́ркую пого́ду
выбира́йте что‐нибу́дь прохла́дное.

Китай́ская медици́на
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Кита́йской медици́не почти́ 5000 лет. По мне́нию кита́йских
враче́й, на́ше самочу́вствие зави́сит от циркуля́ции жи́зненной
эне́ргии. Е�сли наруша́ется бала́нс, возника́ют разли́чные
заболева́ния.

Ме́тоды: траволече́ние, кита́йская гимна́стика, ба́ночный масса́ж,
иглоука́лывание.

Рекоменда́ции:

Избега́йте стре́сса. Медити́руйте.

Принима́йте препара́ты из трав.

Регуля́рно де́лайте физи́ческие упражне́ния. Сни́женная
физи́ческая акти́вность негати́вно влия́ет на органи́зм.

Е�сли ну́жно, лечи́тесь иглоука́лыванием.

Е�шьте сезо́нную пи́щу.

Высыпа́йтесь. Ложи́тесь спать не по́зже полу́ночи.
Źródło: Małgorzata Karska, Лу́чше предотвраща́ть, чем лечи́ть, licencja: CC BY-SA 3.0.
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Упражнение 1
Обозна́чь предложе́ния, соотве́тствующие (Пра́вда) и не соотве́тствующие
(Непра́вда) информа́ции из те́кстов вы́ше.

Утвержде́ния Пра́вда Непра́вда

Аюрве́да рекоменду́ет у́жинать до семи́ часо́в
ве́чера.

Ро́диной аюрве́ды счита́ется Кита́й.

В кита́йской медици́не не ле́чатся ба́ночным
масса́жем.

Согла́сно тибе́тской медици́не приём пи́щи до́лжен
быть свя́зан с состоя́нием пого́ды.

В восто́чных систе́мах медици́ны эффекти́вными
ме́тодами лече́ния счита́ются масса́ж и пра́вильное

пита́ние.
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Упражнение 2
Соедини́ слова́ в словосочета́ния, кото́рые встреча́ются в те́кстах.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

полноце́нный проду́кты

физи́ческие масса́ж

ба́ночный о́тдых

расти́тельные препара́ты

нека́чественные медици́на

кита́йская упражне́ния

кипячёная вода́



Упражнение 3
Переведи́ слова́ и выраже́ния из ско́бок на ру́сский язы́к, поста́вь их в ну́жную
фо́рму и впиши́ в предложе́ния.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

1. В восто́чных систе́мах медици́ны одни́м из ме́тодов лече́ния органи́зма явля́ется

(akupunktura) .

2. Тибе́тская медици́на рекоменду́ет выпива́ть по утра́м по стака́ну горя́чей

(przegotowanej)  воды́.

3. Согла́сно тибе́тской медици́не ме́жду приёмами пи́щи ну́жно соблюда́ть 4-

часово́й интерва́л и нельзя́ (przejadać się) .

4. Кита́йская филосо́фия уделя́ет осо́бое внима́ние циркуля́ции жи́зненной эне́ргии,

а для поддержа́ния здоро́вья рекоменду́ет де́лать (masaż bańkami) 

 и принима́ть препара́ты из (ziół) .

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



Plik audio

Аюрве́да – одна́ из систе́м восто́чной медици́ны. Она́
появи́лась в И́ндии ты́сячи лет наза́д. Ознако́мься с
аудиофа́йлом, из кото́рого узна́ешь, что лежи́т в осно́ве
э́той систе́мы. Зате́м вы́полни зада́ния.

Аюрве́да – «зна́ние жи́зни»

Źródło: Аюрве́да – «зна́ние жи́зни», licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DnkM1j2r8

Nagranie dźwiękowe na temat ajurwedy.

https://zpe.gov.pl/a/DnkM1j2r8


Задание 1
Вы́бери ну́жный вариа́нт, что́бы зако́нчить предложе́ния в соотве́тствии с
содержа́нием аудиофа́йла.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Согла́сно аюрве́де…

боле́знь – э́то результа́т непра́вильной дие́ты.

ме́тоды лече́ния заболева́ний одина́ковы для всех.

лю́ди должны́ жить в гармо́нии с зако́нами приро́ды.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Филосо́фия аюрве́ды…

заключа́ется в том, что́бы позна́ть други́х люде́й и жить для их бла́га.

означа́ет не что ино́е, как «уме́ние жи́ть».

позволя́ет поня́ть, что идёт челове́ку на по́льзу, а что вреди́т.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Снять стресс и эмоциона́льное напряже́ние помога́ет…

масса́ж с примене́нием эфи́рного ма́сла.

иглоука́лывание.

траволече́ние.
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Задание 2
Вставь в предложе́ния слова́ и выраже́ния в соотве́тствии с содержа́нием
аудиофа́йла. Два сло́ва явля́ются ли́шними.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

1. Основна́я иде́я аюрве́ды заключа́ется в веде́нии гармони́чного .

2. Основна́я цель аюрве́ды – позна́ть .

3. Ва́жно знать, что идёт нам на , а что вреди́т, и находи́ть  в

жи́зни.

4. Основна́я зада́ча аюрве́ды – научи́ть челове́ка остава́ться здоро́вым в 

всей его́ жи́зни.

5. Согла́сно аюрве́де боле́знь – при́знак  гармо́нии.

6. Физи́ческие упражне́ния и йо́га помога́ют  здоро́вье, масса́ж и эфи́рные

масла́ помога́ют  стресс и эмоциона́льное .

 

 

  

 

 

 

  

напряже́ние тече́ние о́браза жи́зни сохрани́ть наруше́ния снима́ть

самого́ себя́ по́льзу бала́нс



Задание 3
К да́нным ни́же предложе́ниям соста́вь вопро́сы и запиши́ их.

1. Смысл сло́ва «аюрве́да» – «зна́ние жи́зни».

2. Боле́знь, согла́сно аюрве́де – при́знак наруше́ния гармо́нии.

3. Основна́я зада́ча аюрве́ды – научи́ть челове́ка остава́ться здоро́вым в
тече́ние всей его́ жи́зни.

4. Здоро́вье в аюрве́де понима́ется широко́ – э́то не то́лько физи́ческое, но и 
у́мственное и психи́ческое здоро́вье.

5. Сохрани́ть здоро́вье помога́ют пра́вильный сон, йо́га и масса́ж.

6. Основна́я цель аюрве́ды – лу́чше позна́ть самого́ себя́.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



Sprawdź się

Показать упражнения: 輸醙難

Упражнение 1
Соотнеси́ назва́ния ме́тодов лече́ния с иллюстра́циями.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, grafiki na podstawie pixabay.com, pexels.com, licencja: CC BY-SA 3.0.

Траволече́ние Медита́ция
Ба́ночный
масса́ж

Йо́га Иглоука́лывани

Упражнение 2
Восстанови́ слова́, зашифро́ванные в анагра́ммах.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

о́рганы втсучв → 

аюрведи́ческий сасажм → 

тибе́тская идемицна → 

шинаренеу пищеваре́ния →  

пра́вильное типинае → 

жи́зненная гениэя → 

кита́йская минисагакт → 

輸

輸



Упражнение 3
Вы́бери в ка́ждом предложе́нии сло́во и́ли выраже́ние, подходя́щее по смы́слу.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

1. По мне́нию кита́йских враче́й, на́ше самочу́вствие зави́сит от циркуля́ции

жи́зненной эне́ргии  / си́лы  / пи́щи  .

2. Сни́женная физи́ческая акти́вность негати́вно влия́ет на наш мир  / 

органи́зм  / о́тдых  .

3. Для поддержа́ния здоро́вья кита́йская медици́на рекоменду́ет мно́го спать

/ пить горя́чую во́ду  / де́лать ба́ночный масса́ж  .

4. Те́хники аюрведи́ческого масса́жа со́зданы для того́, что́бы помо́чь органи́зму

снима́ть боле́знь  / гармо́нию  / стресс  .

5. Существу́ют определённые зако́ны приро́ды  / медици́ны  / 

челове́ка  , и лю́ди должны́ жить в гармо́нии с ни́ми.

  
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
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Упражнение 4
Восстанови́ поря́док ре́плик в диало́ге.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

– Здра́вствуйте, И́горь Бори́сович! Вы врач-терапе́вт. Вы не бу́дете про́тив,
е́сли я зада́м вам вопро́с, кото́рый свя́зан с ра́зными систе́мами медици́ны?

– Коне́чно же, нет. Ва́жно то́лько говори́ть врачу́, что вы нахо́дитесь под
опе́кой специали́ста в о́бласти восто́чной медици́ны. Лу́чше брать с собо́й на
приём тра́вы и препара́ты, кото́рые вы принима́ете. Э́то ва́жно для
пра́вильного проце́сса лече́ния.

– Почему́ э́то ва́жно?

– Существу́ет тако́е мне́ние: «За́падная медици́на ле́чит боле́знь, восто́чная –
челове́ка». Что вы об э́том ду́маете?

– Пре́жде чем врач вы́пишет вам набо́р лека́рств, он до́лжен знать, не
навреди́т ли вам одновре́менный приём ра́зных средств.

– Вы, как представи́тель за́падной медици́ны, име́ете что́-нибу́дь про́тив
восто́чной?

– Здра́вствуйте! Пожа́луйста, спра́шивайте.

– Не́ за что. До свида́ния!

– Е́сли хорошо́ поду́мать, медици́на – нева́жно, восто́чная и́ли за́падная, –
ле́чит челове́ка. Боле́знь явля́ется результа́том непра́вильных проце́ссов,
кото́рые происхо́дят в его́ органи́зме.

– Спаси́бо большо́е! Тепе́рь всё я́сно. До свида́ния!





















醙



Упражнение 5
Прочита́й диало́г из упражне́ния но́мер 4 и вы́бери подходя́щие отве́ты на
вопро́сы в соотве́тствии с содержа́нием диало́га.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Как И́горь Бори́сович опи́сывает боле́знь?

Боле́знь – э́то результа́т веде́ния негармони́чного о́браза жи́зни.

Боле́знь – э́то результа́т непра́вильного пита́ния.

Боле́знь – э́то результа́т непра́вильных проце́ссов в органи́зме.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Что И́горь Бори́сович ду́мает по по́воду утвержде́ния «За́падная медици́на ле́чит
боле́знь, а восто́чная ле́чит челове́ка»?

У него́ нет мне́ния по э́тому по́воду, так как он не специали́ст в о́бласти
восто́чной медици́ны.

Он счита́ет, что восто́чная и за́падная медици́на занима́ются
совершенно ра́зными веща́ми.

Он счита́ет, что и восто́чная, и за́падная медици́на ле́чит челове́ка.

Что, по-мне́нию И́горя Бори́совича, ну́жно сде́лать на приёме у врача́-терапе́вта,
е́сли вы по́льзуетесь ме́тодами восто́чной медици́ны?

Доста́точно сказа́ть врачу́ о том, что вы по́льзуетесь ме́тодами
восто́чной медици́ны.

Ну́жно брать с собо́й тра́вы и препара́ты, кото́рые вы принима́ете, и
пока́зывать их врачу́.

















醙



Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Ничего́ не ну́жно де́лать, так как восто́чная и за́падная медици́на не
свя́заны ме́жду собо́й.



Упражнение 6
Прослу́шай за́пись разгово́ра на те́му кита́йской и тибе́тской медици́ны, а
зате́м распредели́ утвержде́ния по гру́ппам, в соотве́тствии с содержа́нием
диало́га.

Nagranie dostępne pod adresem h�ps://zpe.gov.pl/a/DnUO4zGry

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Nagranie dźwiękowe o treści: А́нна: Приве́т, Ко́стя! Ты ви́дел? В на́шем райо́не
откры́лся центр восто́чной медици́ны. Ко́стя: Приве́т! Да, ви́дел. Мой оте́ц уже́
ходи́л туда́. У него́ пробле́мы со здоро́вьем, и он реши́л посове́товаться со
специали́стом в о́бласти кита́йской медици́ны. А́нна: И что сказа́л специали́ст?
Ко́стя: Он сказа́л то же са́мое, что и мы с ма́мой говори́м отцу́ давно́. Он
сли́шком мно́го рабо́тает, в постоя́нном стре́ссе, ложи́тся спать в час и́ли в два
но́чи. К тому́ же он не занима́ется спо́ртом. Е́сли че́стно, он практи́чески ниче́м
не занима́ется, е́сли речь идёт о физи́ческой акти́вности. А́нна: Слы́шала, что
кита́йская медици́на утвержда́ет: нет бала́нса в жи́зни – начина́ются пробле́мы
со здоро́вьем. Что же посове́товал специали́ст твоему́ отцу́? Ко́стя: Отцу́

сде́лали иглоука́лывание и ба́ночный масса́ж. Специали́ст посове́товал ему́
заня́ться траволече́нием. Ма́ма сказа́ла, что бу́дет следи́ть за тем, что́бы он
ка́ждый день принима́л препара́ты из трав. И, са́мое интере́сное, оте́ц пообеща́л
ка́ждый день занима́ться гимна́стикой. А́нна: Да, э́то це́лая филосо́фия, к
кото́рой ну́жно привы́кнуть… По́мню, моя́ сестра́ когда́-то интересова́лась
тибе́тской медици́ной и о́чень мно́го чита́ла об э́том. Ко́стя: Тибе́тская медици́на
похо́жа на кита́йскую? А́нна: Ду́маю, да, хотя́ я не знато́к. Сестра́ осо́бое
внима́ние уделя́ла пита́нию. Ка́ждое у́тро выпива́ла по стака́ну горя́чей
кипячёной воды́, е́ла ка́чественные проду́кты, не перееда́ла, соблюда́ла
4-часово́й интерва́л ме́жду приёмами пи́щи, составля́ла меню́ в соотве́тствии с
пого́дой. Когда́ на у́лице бы́ло хо́лодно, она́ е́ла горя́чие блю́да, в жа́ркую пого́ду
е́ла холо́дные блю́да. Ко́стя: Но иглоука́лывания и ба́ночного масса́жа, как мой
оте́ц, не де́лала? А́нна: Иглоука́лывания, как раз, не де́лала! Но раз в ме́сяц
ходи́ла к специали́сту на лече́ние медици́нскими ба́нками. А ещё практикова́ла
тибе́тский масса́ж, но, е́сли че́стно, я поня́тия не име́ю, в чём его́ суть. У мое́й
сестры́ всегда́ хоро́шее настрое́ние. Не зна́ю, мо́жет, э́то из-за тибе́тской
медици́ны, и́ли же у неё тако́й хара́ктер… Ко́стя: Да, хоро́шее настрое́ние – э́то
са́мое ва́жное. А́нна: Сестра́ говори́т: лу́чше предотвраща́ть боле́зни, че́м их

醙

https://zpe.gov.pl/a/DnUO4zGry


лечи́ть. Э́то её жи́зненная филосо́фия. Ко́стя: А моему́ отцу́ пришло́сь лечи́ться…
Посмо́трим, что у него́ полу́чится.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Кита́йская медици́на

Тибе́тская медици́на

де́лать иглоука́лывание

не перееда́ть

составля́ть меню́ в
соотве́тствии с пого́дой

принима́ть препара́ты из трав

пить по стака́ну кипячёной
воды́ ка́ждое у́тро

сохраня́ть в жи́зни бала́нс

соблюда́ть 4-часово́й
интерва́л ме́жду приёмами
пи́щи

есть ка́чественные проду́кты

занима́ться гимна́стикой

пра́вильно пита́ться

Упражнение 7
Ско́ро в ва́шем райо́нном до́ме культу́ры бу́дет проходи́ть встре́ча со
специали́стом в о́бласти восто́чной медици́ны. Напиши́ своему́ дру́гу/подру́ге
сообще́ние и предложи́ ему́/ей пойти́ на встре́чу вме́сте с тобо́й. Сообщи́
кра́тко, кака́я бу́дет те́ма и о чём бу́дет говори́ть специали́ст.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.
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Упражнение 8
Во вре́мя перепи́ски в ме́ссенджере ты реши́л написа́ть дру́гу/подру́ге об
аюрве́де – одно́й из систе́м восто́чной медици́ны, кото́рая неда́вно
заинтересова́ла тебя́. Твой друг/Твоя́ подру́га попроси́л/попроси́ла рассказа́ть
ему́/ей немно́го бо́льше по э́той те́ме. Напиши́ текст сообще́ния, расскажи́, что
тако́е аюрве́да и почему́ она́ тебя́ заинтересова́ла.

Źródło: Akademia Finansów i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.
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Słownik

Слова́рь

аюрве́да

аjurweda

ба́ночный масса́ж

masaż bańką chińską

бесе́да

rozmowa

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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блю́до

potrawa, danie

брать на себя́ обя́занности

brać na siebie obowiązki

вызыва́ть боле́знь

wywoływać chorobę

вести́ гармони́чный о́браз жи́зни

prowadzić harmonijny tryb życia

вреди́ть

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe

https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1


szkodzić

заболева́ние

choroba

зако́н приро́ды

prawo natury

затро́нуть те́му

poruszyć temat

иглоука́лывание

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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akupunktura

идти́ на по́льзу

przynosić korzyść

избега́ть стре́сса

unikać stresu

индивидуа́льный подхо́д

indywidualne podejście

кипячёная вода́

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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przegotowana woda

медици́нские ба́нки

bańki lekarskie

мозг

mózg

намасте́

namaste (indyjskie pozdrowienie)

наруша́ть бала́нс

zaburzać równowagę

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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наруше́ние пищеваре́ния

zaburzenie trawienia

нека́чественные проду́кты

produkty niskiej jakości

непра́вильный режи́м дня

nieprawidłowa codzienna rutyna

о́бщие пра́вила

zasady ogólne

о́рганы чувств

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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narządy zmysłów

отноше́ние к други́м лю́дям и к ми́ру

stosunek do innych ludzi i do świata

перееда́ть

przejadać się

пережёвывать пи́щу

przeżuwać jedzenie

побы́ть наедине́ с собо́й

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1


pobyć ze sobą sam na sam

подгото́вить кише́чник к рабо́те

przygotować jelita do pracy

полноце́нный о́тдых

pełnowartościowy odpoczynek

по́лночь

północ, 00:00

пра́вильное пита́ние

Nagranie dźwiękowe

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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Nagranie dźwiękowe
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prawidłowe odżywianie

приём пи́щи

spożycie pokarmu

при́знак

oznaka

расти́тельные препара́ты

preparaty roślinne

рекоменда́ции

zalecenia

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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снима́ть эмоциона́льное напряже́ние

rozładowywać napięcie emocjonalne

соблюда́ть 4-часово́й интерва́л

zachowywać 4‐godzinny odstęp

составля́ть меню́ в соотве́тствии с пого́дой

układać menu zgodnie z pogodą

суть

istota, sedno

траволече́ние

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1

Nagranie dźwiękowe
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ziołolecznictwo

уделя́ть внима́ние

zwracać uwagę

ум

umysł

циркуля́ция жи́зненной эне́ргии

cyrkulacja energii życiowej

эфи́рное вре́мя

Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DvptEO jF1
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czas antenowy

эфи́рное ма́сло

olejek eteryczny
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Dla nauczyciela

Imię i nazwisko autora: Małgorzata Karska

Przedmiot: Język obcy nowożytny nauczany jako drugi – język rosyjski

Temat zajęć: Лучше предотвращать, чем лечить / Lepiej zapobiegać niż leczyć

Grupa docelowa: III etap edukacyjny, klasa IV; poziom A2+

Podstawa programowa:

Podstawa programowa – wariant III.2. Język obcy nowożytny nauczany jako drugi
(kontynuacja 2. języka obcego nowożytnego ze szkoły podstawowej)

Treści nauczania – wymagania szczegółowe

I. Uczeń posługuje się podstawowym zasobem środków językowych (leksykalnych,
gramatycznych, ortograficznych oraz fonetycznych), umożliwiającym realizację
pozostałych wymagań ogólnych w zakresie następujących tematów:

11) zdrowie (np. tryb życia, samopoczucie, choroby, ich objawy i leczenie);

II. Uczeń rozumie proste wypowiedzi ustne (np. rozmowy, wiadomości,
komunikaty, ogłoszenia, instrukcje) artykułowane wyraźnie, w standardowej
odmianie języka:

1) reaguje na polecenia;

4) określa kontekst wypowiedzi (np. czas, miejsce, sytuację, uczestników);

5) znajduje w wypowiedzi określone informacje;

6) układa informacje w określonym porządku;

III. Uczeń rozumie proste wypowiedzi pisemne (np. listy, e‐mail, SMS‐y, kartki
pocztowe, napisy, broszury, ulotki, jadłospisy, ogłoszenia, instrukcje, rozkłady



jazdy, historyjki obrazkowe z tekstem, artykuły, teksty narracyjne, recenzje,
wywiady, wpisy na forach i blogach, teksty literackie):

1) określa główną myśl tekstu lub fragmentu tekstu;

3) określa kontekst wypowiedzi (np. nadawcę, odbiorcę, formę tekstu, czas,
miejsce, sytuację);

4) znajduje w tekście określone informacje;

5) układa informacje w określonym porządku;

IV. Uczeń tworzy krótkie, proste, spójne i logiczne wypowiedzi ustne:

1) opisuje ludzi, zwierzęta, przedmioty, miejsca i zjawiska;

2) opowiada o czynnościach, doświadczeniach i wydarzeniach z przeszłości
i teraźniejszości;

3) przedstawia fakty z przeszłości i teraźniejszości;

6) wyraża i uzasadnia swoje opinie, przedstawia opinie innych osób;

V. Uczeń tworzy krótkie, proste, spójne i logiczne wypowiedzi pisemne (np.
notatkę, ogłoszenie, zaproszenie, życzenia, wiadomość, SMS, kartkę pocztową,
e‐mail, historyjkę, list prywatny, wpis na blogu):

1) opisuje ludzi, zwierzęta, przedmioty, miejsca i zjawiska;

2) opowiada o czynnościach, doświadczeniach i wydarzeniach z przeszłości
i teraźniejszości;

3) przedstawia fakty z przeszłości i teraźniejszości;

6) wyraża i uzasadnia swoje opinie, przedstawia opinie innych osób;

8) stosuje formalny lub nieformalny styl wypowiedzi adekwatnie do sytuacji.

VI. Uczeń reaguje ustnie w typowych sytuacjach:

2) nawiązuje kontakty towarzyskie; rozpoczyna, prowadzi i kończy rozmowę;
podtrzymuje rozmowę w przypadku trudności w jej przebiegu (np. prosi



o wyjaśnienie, powtórzenie, sprecyzowanie; upewnia się, że rozmówca
zrozumiał jego wypowiedź);

3) uzyskuje i przekazuje informacje i wyjaśnienia;

4) wyraża swoje opinie, pyta o opinie, zgadza się lub nie zgadza się z opiniami
innych osób;

9) prosi o radę i udziela rady;

11) ostrzega, nakazuje, zakazuje, instruuje;

14) stosuje zwroty i formy grzecznościowe.

VII. Uczeń reaguje w formie prostego tekstu pisanego (np. wiadomość, SMS, krótki
list prywatny, e‐mail, wpis na czacie/forum) w typowych sytuacjach:

2) nawiązuje kontakty towarzyskie; rozpoczyna, prowadzi i kończy rozmowę (np.
podczas rozmowy na czacie);

3) uzyskuje i przekazuje informacje i wyjaśnienia (np. wypełnia
formularz/ankietę);

4) wyraża swoje opinie, pyta o opinie, zgadza się lub nie zgadza się z opiniami
innych osób;

9) prosi o radę i udziela rady;

11) ostrzega, nakazuje, zakazuje, instruuje;

14) stosuje zwroty i formy grzecznościowe.

VIII. Uczeń przetwarza prosty tekst ustnie lub pisemnie:

1) przekazuje w języku obcym nowożytnym informacje zawarte w materiałach
wizualnych (np. wykresach, mapach, symbolach, piktogramach) lub
audiowizualnych (np. filmach, reklamach);

2) przekazuje w języku obcym nowożytnym lub w języku polskim informacje
sformułowane w tym języku obcym;



3) przekazuje w języku obcym nowożytnym informacje sformułowane w języku
polskim.

IX. Uczeń posiada:

1) podstawową wiedzę o krajach, społeczeństwach i kulturach społeczności,
które posługują się danym językiem obcym nowożytnym oraz o kraju ojczystym,
z uwzględnieniem kontekstu lokalnego, europejskiego i globalnego;

2) świadomość związku między kulturą własną i obcą oraz wrażliwość
międzykulturową.

X. Uczeń dokonuje samooceny i wykorzystuje techniki samodzielnej pracy nad
językiem (np. korzystanie ze słownika, poprawianie błędów, prowadzenie notatek,
stosowanie mnemotechnik, korzystanie z tekstów kultury w języku obcym
nowożytnym).

XI. Uczeń współdziała w grupie (np. w lekcyjnych i pozalekcyjnych językowych
pracach projektowych).

XII. Uczeń korzysta ze źródeł informacji w języku obcym nowożytnym (np.
z encyklopedii, mediów, instrukcji obsługi), również za pomocą technologii
informacyjno‐komunikacyjnych.

XIII. Uczeń stosuje strategie komunikacyjne (np. domyślanie się znaczenia
wyrazów z kontekstu, identyfikowanie słów kluczy lub internacjonalizmów)
i strategie kompensacyjne, w przypadku gdy nie zna lub nie pamięta wyrazu (np.
upraszczanie formy wypowiedzi, zastępowanie innym wyrazem, opis,
wykorzystywanie środków niewerbalnych).

XIV. Uczeń posiada świadomość językową (np. podobieństw i różnic między
językami).

Kształtowane kompetencje kluczowe:

kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacji; 

kompetencje w zakresie wielojęzyczności;

kompetencje cyfrowe;



kompetencje osobiste, społeczne i w zakresie umiejętności uczenia się.

Cele operacyjne:

Uczeń:

opowiada o wschodnich metodach leczenia;

prezentuje sposoby zapobiegania chorobom zgodnie z medycyną Dalekiego
Wschodu;

poznaje różnice między niektórymi systemami medycyny Wschodu.

Cele motywacyjne:

Uczeń:

potrafi wykorzystać zgromadzone informacje w rozmowie z rówieśnikami;

dostrzega, że jest w stanie dokonać analizy na podstawie wiedzy, jaką posiada
i wyrazić własną opinię.

Strategie uczenia się:

strategie pamięciowe: użycie obrazu i dźwięku, wprowadzanie słów i zwrotów do
kontekstu sytuacyjnego, powtarzanie konstrukcji, zadawanie pytań i udzielanie
odpowiedzi, konstruowanie samodzielnej wypowiedzi;

strategie kognitywne: czytanie i słuchanie tekstu w celu znalezienia określonych
informacji;

strategie kompensacyjne: przechodzenie na język ojczysty, szukanie pomocy
u nauczyciela, używanie mimiki i gestu, użycie synonimów, tworzenie parafrazy,
skojarzenia, odgadywanie znaczenia słów na podstawie znajomości języka
ojczystego;

strategie społeczne: współpraca uczniów podczas wykonywania zadań.

Metody i techniki nauczania:



Metody:

kognitywna;

praktyczna;

aktywizująca;

programowana.

Techniki:

udzielanie objaśnień (wskazówek) i komentarzy;

dialogi;

techniki multimedialne z użyciem komputera.

Formy zajęć:

praca indywidualna;

praca w parach;

praca w grupach.

Środki dydaktyczne:

komputer z dostępem do internetu i możliwością odtwarzania dźwięku;

zeszyt przedmiotowy.

Przebieg lekcji

Faza wprowadzająca:

Uczniowie zapoznają się z wprowadzeniem do e‐materiału. Wypowiadają się na
temat wschodnich systemów medycyny. Rozmowa powinna toczyć się w języku
rosyjskim z wykorzystaniem strategii kompensacyjnych (szukanie pomocy
u nauczyciela, używanie mimiki i gestu, użycie synonimów, parafrazowanie).



Jeżeli będzie to stanowiło trudność dla uczniów, nauczyciel może pominąć tę
rozmowę.

Nauczyciel podaje cele lekcji.

Faza realizacyjna:

Uczniowie podzieleni na trzy grupy odczytują informacje na temat medycyny
Wschodu zawarte w części „Przeczytaj” e‐materiału. Następnie, pracując razem,
tworzą na tablicy tabelę, w której zostaną umieszczone ważne dla uczniów
informacje. Propozycja: masaż, ruch, odżywianie, akupunktura itd.

Uczniowie uzupełniają tabelę – każda grupa zajmuje się swoją częścią. 

Uczestnicy zajęć w parach przygotowują krótkie wypowiedzi na temat
podobieństw i różnic między systemami medycyny Wschodu.

Nauczyciel wypisuje na tablicy terminy związane z ajurwedą: энергия,
распорядок дня, асана i prosi uczniów, aby znaleźli w multimedium (plik audio)
informacje, czym jest ajurweda i co oznaczają związane z nią terminy. Następnie
poleca uczniom wykonanie ćwiczeń nr 1–3 z części „Plik audio”. Ćwiczenia
uzupełniają wiedzę ucznia na temat ajurwedy, a także umożliwiają przećwiczenie
poznanego słownictwa.

Ćwiczenie nr 8 z części „Sprawdź się” może zostać wykonane w formie ustnej.
Uczniowie w parach bądź małych grupach przygotowują swoje wypowiedzi na
zadany temat. Następnie prezentują je na forum klasy. Nauczyciel podsumowuje
wypowiedzi i ocenia zgodnie ze znanymi uczniom przedmiotowymi zasadami
oceniania. Następnie w celu utrwalenia materiału nauczyciel poleca uczniom
wykonanie wybranych ćwiczeń z części „Sprawdź się”.

Faza podsumowująca:

W celu utrwalenia materiału wprowadzonego na lekcji uczniowie dyskutują na
temat naturalnych metod leczenia.

Praca domowa:



Ćwiczenie nr 7 z części „Sprawdź się” oraz ćwiczenie nr 3 z części „Przeczytaj”.
Nauczyciel ocenia prace uczniów i udziela im pisemnej informacji zwrotnej.

Wskazówki metodyczne opisujące różne zastosowania multimedium:

W trakcie lekcji plik audio posłuży do rozwinięcia tematu wspierania organizmu
przy pomocy ajurwedy – pomoże podczas tworzenia samodzielnych wypowiedzi
na temat metod i sposobów wspierania i leczenia organizmu przy pomocy
ajurwedyjskiego systemu medycznego.

Po lekcji uczniowie na podstawie pliku audio uczniowie mogą przygotować
w domu mapę pojęć na temat ajurwedy. 


