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SCENARIUSZ ZAJEC DLA:
uczniow klasy VII

PROWADZONYCH PRZEZ.
nauczyciela biologii

TEMAT:
Jedz zdrowo i zyj zdrowo.

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:
1. Postugiwanie sie informacjami pochodzacymi z materiatéw zrédtowych.

Uczen:

e wykorzystuje réznorodne zrodta i metody pozyskiwania informacji;
e odczytuje, analizuje, interpretuje i przetwarza informacje tekstowe, graficzne
i liczbowe;
e postuguje sie podstawowg terminologig biologiczng.
2. Rozumowanie i zastosowanie nabytej wiedzy do rozwigzywania probleméw
biologicznych.
Uczen:
e interpretuje informacje i wyjasnia zaleznosci przyczynowo - skutkowe miedzy
zjawiskami, formutuje wnioski;
e przedstawia opinie i argumenty zwigzane z omawianymi zagadnieniami
biologicznymi.

3.Znajomos¢ uwarunkowan zdrowia cztowieka.
Uczen:

e analizuje zwigzek miedzy wtasnym postepowaniem a zachowaniem zdrowia

oraz rozpoznaje sytuacje wymagajgce konsultacji lekarskiej.



TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:
Uczen uzasadnia koniecznos¢ stosowania diety zroznicowanej i dostosowanej

do potrzeb organizmu (wiek, pte¢, stan zdrowia, aktywnosc fizyczna itp.), oblicza

indeks masy ciata.
Uczen uzasadnia konieczno$¢ systematycznego spozywania owocow i warzyw.

METODY PRACY:
e pogadanka, wykfad;

e analiza materiatdw zamieszczonych na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej
— ZPE;

e analiza i interpretacja przez uczniéw dwéch zatgczonych infografik;

e Cwiczenia interaktywne z wykorzystaniem aplikacji cyfrowych.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
e komputer/tablet/smartfon z dostepem do internetu;

e zasoby multimedialne na ZPE;
e materialy zrodtowe — infografiki do pobrania;
e aplikacje do generowania ¢wiczen: Padlet.com, Mentimeter.com, Quizizz.com.

PRZEWIDYWANY CZAS:
1 jednostka lekcyjna — trwajgca 45 minut — w tym 15 minut pracy wtasnej ucznia —

zgodnie z rozporzgdzeniem dotyczgcym nauczania zdalnego w szkotach.

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:
Instrukcja dla nauczyciela oznaczona — N, dla ucznia — U.

Czes¢ 1. Przed wiasciwg lekcjg. N: Na poprzedzajgcych zajeciach (tydzien
wczesniej) zadaj uczniom prace domowg przygotowujgcg do nastepnej lekciji:
wykonanie fotografii wybranych positkéw spozywanych przez uczniéw i uczennice
w czasie ostatniego tygodnia (Sniadan, obiadéw, podwieczorkdw i kolacji). Popros

0 zamieszczenie zdje¢ na https://padlet.com

Poinstruuj, aby uczniowie zaklasyfikowali zdjecia do 2 zbioréw:
a) zdrowe positki,
b) mniej zdrowe albo niezdrowe positki.

Czesc¢ 2. Przywitanie, wzajemne pozdrowienie. N: Po sprawdzeniu obecnosci spytaj

ucznidw, jak sie dzisiaj czujg fizycznie (w ciele) i psychicznie (samopoczucie). Warto


https://padlet.com/

nawigzac do tych refleksji pod koniec lekcji, w czasie dyskusji 0 przyczynach ziej
kondycji fizycznej, popetnianych btedach zywieniowych prowadzacych do probleméw
zdrowotnych. Refleksje powinny dotyczy¢ stylu zycia, jaki uczennice i uczniowie

preferujg i powinny by¢ dobrowolnie przedstawione na forum klasy.

Czes¢ 3. Czynnosci organizacyjne. Zasady organizacji pracy uczniow i realizaciji
celdw lekcji. Przedstawienie celow szczegdtowych i ustalenie kryteriow sukcesu

udziatu w lekcji.
Uczennico i Uczniu — po dzisiejszej lekcji bedziesz:
e wyjasniac, na czym polega zdrowe odzywianie sig;

e rozrozniac, ktore skfadniki pokarmowe sg zdrowe i potrzebne, a ktére nie

sg dla nas zdrowe, a nawet szkodliwe i dlaczego;

e docenia¢ wartosci odzywcze warzyw i owocow oraz rozumie¢ potrzebe ich

stosowania w codziennej diecie;
e obliczac i interpretowa¢ wskaznik masy ciata;

e analizowac bilans energetyczny organizmu oraz jego zapotrzebowanie

energetyczne;
e dostrzegac wartos¢ w aktywnosci fizycznej i aktywnym stylu zycia.

Wartoscig dodang bedg wiersze lub plakaty promujgce najwazniejsze reguty
poznane na zajeciach — praca domowa dla zainteresowanych do prezentacji

na nastepnej lekciji.

Czes¢ 4. N: Zaprezentuj 2 zbiory utozone przez uczniéw z positkow na Padlet.com,
udostepniajgc ekran. Przeprowadz dyskusje — co swiadczy o tym, ze positek jest
zdrowy albo niezdrowy? Ktore skfadniki uznawane sg za zdrowe, a ktére za mniegj

zdrowe albo szkodliwe?
Czes$c¢ 5. Analiza materiatu Zzrodtowego:

e analiza infografiki: Piramida zywienia i zdrowego stylu zycia 2021 /oprac.
Instytut Zywnosci i Zywienia.
Uczniowie analizujg i interpretujg dzienne proporcje spozywanych sktadnikow

jako podstawe zdrowego zywienia oraz znaczenie aktywnosci fizycznej.



Zdjecie — piramida-dzieci-mlodziez_.jpg (JPG 663 KB), do pobrania:

https://ncez.pzh.qgov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdroweqgo-zywienia-i-stylu-

zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/ (dostep online, PDF: 19-10-2021).

Uczniowie dyskutujg, patrzac na ilustracje.

e analiza infografiki: Talerz zdrowego zywienia, do pobrania:
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/ (dostep online,
PDF: 19-10-2021)

Czesc 6. Praca na scenariuszu z ZPE: WfaSciwe odzywianie warunkiem zdrowia,

zamieszczonym pod adresem: https://zpe.gov.pl/a/wlasciwe-odzywianie-warunkiem-

zdrowia/DRQAIN]WP (dostep online 21-10-2021). Nauczyciel udostepnia uczniom

powyzszy link. Na tej lekcji skoncentrujemy sie tylko na tresciach ujetych w punktach

11 2 scenariusza (ze wzgledu na ograniczenie czasowe pracy zdalnej).
Polecenie: Zasady zdrowego odzywiania — p.1.

U: Na podstawie scenariusza dokonaj analizy zapotrzebowania pokarmowego
oraz analizy podstawowych btedéw zywieniowych — w zaleznos$ci od réznych

czynnikéw. Wnioski zapisz w zeszycie.

Wykonaj polecenie nr 1 ze scenariusza — dyskusja, prezentacja wnioskow na forum

klasy.
Polecenie: Potrzeby energetyczne organizmu — p.2.

U: Na podstawie swojego jadtospisu z wczorajszego dnia oraz informacji dostepnych

na stronie: http://www.zdrowotne.pl/kalkulator-kalorii (dostep online 21-10-2021),

oblicz:

e kalorycznosc¢ spozytych pokarmow;
e twoje zapotrzebowanie energetyczne;
e bilans energetyczny.

U: Wykonaj polecenia 2 i 3 ze scenariusza.
Czes¢ 7. Przyczyny nadwagi i otytosci.

N: Wygeneruj wczesniej ¢wiczenie w aplikacji www.mentimeter.com. Zaloguj sie

na strone, utwérz nowg prezentacje, w zakfadce typ, wskaz rankingowanie

odpowiedzi.


https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://zpe.gov.pl/a/wlasciwe-odzywianie-warunkiem-zdrowia/DRQdiNjWP
https://zpe.gov.pl/a/wlasciwe-odzywianie-warunkiem-zdrowia/DRQdiNjWP
http://www.zdrowotne.pl/kalkulator-kalorii
http://www.mentimeter.com/

U: Wejdz na strone www.menti.com, wpisz podany przez nauczyciela kod i wskaz

3 najwazniejsze, twoim zdaniem, przyczyny otytosci i nadwagi u dzieci i mtodziezy.

Analiza odpowiedzi udzielonych przez wszystkich uczniéw, dyskusja na forum klasy,
komentarz, wnioski, notatka w zeszytach. Dzieci o specjalnych potrzebach
edukacyjnych, ktére nie zdgzg sformutowac i zapisa¢ swoich mysli, powinny dosta¢
dodatkowy czas i przestrzen do zaprezentowania sie w dyskusji przed klasa.

Niesmiatych uczniow mozna wywota¢ do odpowiedzi, docenic¢ trafne spostrzezenia.
Czes¢ 8. Postanowienie dla zdrowia.

U: Zastanow sie nad minimum jedng zmiang w swoim jadtospisie albo nad nawykami
zywieniowymi, ktére bedg korzystne dla Twojego zdrowia. Pomysl, co mozesz
zmieni¢ na lepsze? Nastepnie sformutuj konstruktywne postanowienie do dziatania
(np. ,Codziennie przez najblizszy tydzien bede jeS¢ surowe warzywa i owoce.
Warzywa na najblizsze dni: pomidory, brokuty, buraki gotowane, sok z kiszonego
buraka, kapusta surowa w suréwce, kapusta kiszona, marchewka, seler. Owoce:
banany, pomarancze, jabtka, borowki amerykanskie, awokado, morele, kiwi”). Zapisz
swoje postanowienie w zeszycie. Podziel sie tym pomystem z innymi i zaprezentu;j

go nam.

Czes¢ 9. Zadanie do domu (forma do wyboru, z uwzglednieniem specjalnych potrzeb
i zdolnosci ucznidw, czas realizacji — 1 tydzien): utozenie przez uczniéw wiersza
lub przygotowanie plakatu promujgcego zdrowe odzywianie i aktywnosc fizyczng jako

wartosci nadrzedne w zyciu cztowieka.

Cel dydaktyczny — promocja odpowiedzialnych postaw z intencjg poprawy kondycji

zdrowotnej spoteczenstwa oraz pomysinosci ekonomicznej panstwa.

N: na lekcji wypadajgcej po tygodniu wybierzcie wspdlnie najciekawsze prace, ktore
wyrdznieni uczniowie bedg mogli zamiesci¢ po powrocie do normalnego trybu nauki
w pracowni biologicznej nad kgcikiem zdrowia albo opracowac¢ w aplikacji

www.canva.com do zapisania w zbiorach.

EWALUACJA ZAJEC:
Utrwalenie i sprawdzenie wiedzy z wykorzystaniem aplikacji www.quizizz.com

U: Rozwigz test ,Znaczenie odzywiania” — do pobrania:


http://www.menti.com/
http://www.canva.com/
http://www.quizizz.com/

https://quizizz.com/admin/quiz/5f8eed3077b626001bdca65c/znaczenie-
0d%C5%BCywiania (dostep online: 21-10-2021 r.)

BIBLIOGRAFIA:
Fijatkowska A., Oblacinska A., Korzycka M. (red.), Zdrowie i styl Zycia polskich

uczniow. Raport, Warszawa 2019, Instytut Matki i Dziecka, do pobrania pdf 7MB:
https://www.ore.edu.pl/2021/03/raport-zdrowie-i-styl-zycia-polskich-uczniow/
(dostep online: 21-10-2021 r.).

NETOGRAFIA:
Materiaty dotyczgce zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy na

stronach:

e https://www.ore.edu.pl/2015/04/ruch-i-zdrowe-zywienie-w-szkole-heps/
(dostep online 21-10-2021) r..
e https://www.ore.edu.pl/2015/04/zdrowe-zywienie/ (dostep online 21-10-2021).
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ZAL ACZNIKI:

1. Infografika 1 — piramida-dzieci-mlodziez_.jpg (JPG 663 KB)
zrodio: Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy — utworzone przez prof. dr hab. n. med. Mirostawa Jarosza /
Uznanie autorstwa — Uzycie niekomercyjne — Na tych samych warunkach 3.0 Polska (CC BY-NC-SA 3.0 PL), do pobrania:

https://ncez.pzh.qov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/ (dostep online, PDF: 19-10-
2021 r.).

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWlENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywno$é fizyczna i inne elementy stylu zycia sa kluczem do zdrowia,
prawidlowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.


https://ncez.pzh.gov.pl/autor/miroslaw-jarosz/
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/

2. Infografika 2 — Talerz-plakat-scaled.jpg (JPG 523 KB)
zrodto: Talerz zdrowego zywienia — utworzone przez dr Katarzyne Wolnickg / Uznanie autorstwa- Uzycie niekomercyjne- Na tych
samych warunkach 3.0 Polska (CC BY-NC-SA 3.0 PL), do pobrania: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-
zywienia/ (dostep online, PDF: 19-10-2021 r.).

Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
=P )@f

Jedz wiecej:
“ o

. Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze); @ s
@ Romokolorowych warzyw i @ Miesa czerwonego | przetworéw migsnych
- wigeej warzyw niz Owocow; (miin. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @  Cukrui stodzonych napojow;
ciecierzyca, soczewica, bob); @ Produktow przetworzonych (takich jak: fast
©  Ryb (zwhaszcza thustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,
*  Produktow mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukrow
fermentowanych; i ttuszczow.
*  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wioskich, pestek e
dyni, nasion stonecznika)
e P produkty zb (np jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
® Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, roslin straczkowych i orzechy ih
w ® Stodkie napoje na wodeg;
{ "- ® Ttuszcze zwierzgce na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);
@ Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mieko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
® Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

