Nawadnianie organizmu, kiedy i czym
gasic pragnienie?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ODZYWIANIE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tresci do
specyfiki grupy, z ktorg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych

i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 4. Odzywianie, punkt 2.
[uczen] stosuje zasady zdrowego nawadniania; unika stodzonych napojow.
Koncentruja sie na pytaniu przewodnim: ,Jak zdrowo sie odzywiac¢, aby
wspiera¢ swoj rozwoj fizyczny ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki
nieprawidtowej masy ciata?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.

@J Pojecia kluczowe: bilans wody, odwodnienie, stodzone napoje
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@ Cel gtowny

Uswiadomienie uczniom znaczenia prawidtowego nawadniania organizmu
oraz wyksztatcenie umiejetnosci wyboru napojow korzystnych dla zdrowia.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e rozumie i wyjasnia role oraz znaczenie wody dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu cztowieka;
» opisuje objawy odwodnienia i jego skutki;
» zna zasady prawidtowego bilansu wodnego i rekomendowane ilosci
ptynéw;
» wskazuje roznice miedzy wodg, wodg smakowg, sokiem, napojem
izotonicznym i stodzonym;
» potrafi oszacowacé dzienne spozycie ptynéw i porownac je
z zaleceniami;
» potrafi rozpoznaé napoje sprzyjajgce zdrowiu i te, ktorych nalezy
unikac;
» ttumaczy, dlaczego warto pi¢ wode zamiast stodzonych napojow.

Postawy
Uczen:
» ksztattuje nawyk regularnego picia wody;
» Swiadomie wybiera napoje sprzyjajgce zdrowiu.

Formy pracy

e praca grupowa;
e praca indywidualna;
 praca zbiorowa (na forum klasy).
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Metody i techniki pracy

» podajgce — miniwyktad, prezentacja multimedialna;

» aktywizujgce — dyskusja, burza moézgéw;

» praktyczne — ocena bilansu wodnego, praca z etykietg, analiza
poréwnawcza napojow;

» eksponujace — film edukacyjny.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna ,Nawadnianie organizmu, kiedy i czym gasic¢
pragnienie?”,

» krotkie wideo edukacyjne o roli wody ,Woda i napoje izotoniczne, czyli
czym nawodni¢ organizm” (czas trwania 6:10);

» zestaw butelek/etykiet napojéw (woda, woda smakowa, sok, napdj
izotoniczny, napdj stodzony);

» karta pracy ,M¢j bilans wodny”;

« kalkulator lub tablet (do obliczen).

@ Ewaluacja osiggniec

« poprawne wykonanie zadan praktycznych (karta pracy — obliczenia
bilansu wodnego, analiza etykiet);

» udziat w dyskusiji i prezentacji grupowe;j;

e obserwacja aktywnosci uczniéw w trakcie zajec.
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https://youtu.be/980DraxAnc0
https://youtu.be/980DraxAnc0

OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie — storytelling

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji: Nawadnianie organizmu, kiedy
i czym gasi¢ pragnienie? i odczytuje go na gtos.

Nastepnie prezentuje uczniom cele lekcji i wprowadza do tematu. Zadaje
dwa pytania:

» Jaka jest zawartos¢ wody w organizmie cztowieka?

» Dlaczego woda jest nam potrzebna?

Uczniowie odpowiadajg na pytania i wymieniajg swoje skojarzenia, ktore
nauczyciel zapisuje na tablicy. Nastepnie nauczyciel przedstawia krotka
prezentacje z informacjami o zawartosci wody w organizmie oraz roli wody
(prezentacja dotgczona do scenariusza). Dodatkowo wyjasnia, z czego
wynikajg réznice w zawartosci wody w organizmie.

W dalszej kolejnosci nauczyciel przeprowadza burze mozgdw i zadaje
kolejne dwa pytania:

o Ktéry organ w ciele zawiera najwiecej wody?

o Jak dtugo jestesmy w stanie przezy¢ bez picia?

Nauczyciel zacheca ucznidéw do zapisywania odpowiedzi w zeszytach,

a nastepnie wspdlnie z nimi analizuje zapisane propozycje i omawia
catos¢. Nauczyciel podsumowauje, ze bez wody mozna przezy¢ zaledwie
kilka dni (do tygodnia). Najwiecej wody zawiera mézg cztowieka (ok. 90%),
pézniej nerki (ok. 80%), miesnie (ok. 75%), watroba (ok. 70%), skéra (ok.
65%), kosci (ok. 25%).

Na koniec tej czesci zaje¢ nauczyciel pokazuje uczniom skutki
odwodnienia (na podstawie prezentacji) i dzieli sie z nimi ciekawostka.
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Mowi:

,Odczuwanie pragnienia nastepuje przy odwodnieniu stanowigcym 1%
masy ciata. Ubytek wody wynoszacy 2% masy ciata znacznie wptywa na
wydolnos$c¢ psychofizyczng oraz wydajnosc¢ w czasie aktywnosci fizycznej.
Przy odwodnieniu 10% masy ciata ludzki organizm nie jest zdolny do
wykonywania nawet najmniejszego wysitku fizycznego. Odwodnienie od 10
do 15% masy ciata moze doprowadzi¢ nawet do Smierci cztowieka”.

Bilans wodny organizmu

Nauczyciel prezentuje slajd dotyczgcy bilansu wodnego organizmu. Odnosi
sie takze do zapotrzebowania dziecka w wieku 10—12 lat na wode, ktore

praktyczne, zadajgc uczniom pytanie, ile napojow wypijajg kazdego dnia.

Wszyscy w klasie otrzymujg karte pracy z tabelg do samodzielnego
uzupetnienia. W pierwszej kolejnosci uczniowie wymieniajg napoje

i szacujg ich ilos¢, a nastepnie odnoszg te wartosci do swoich dziennych
potrzeb (min. 6 szklanek dziennie).

Wybrani przez nauczyciela uczniowie prezentujg swoje wnioski, a ten
omawia catos¢ i podsumowuje zadanie praktyczne.

“I» Wskazowka: Opcjonalne w klasach V—-VI nauczyciel moze zwrdci¢ uwage,
ze ptyny stanowig 54% zapotrzebowania na wodeg, a reszta to produkty
spozywcze (pokarmy). W tym miejscu moze tez zainicjowa¢ rozmowe
z uczniami o zawartosci wody w produktach, zadajgc im pytanie: Ktére
produkty spozywcze (pokarmy) majg wiecej wody, a ktére mniej?

Podsumowaniem tego zadania jest uszeregowanie produktow od
najmniejszej do najwiekszej zawartosci wody (wedtug przyktadu: woda

i inne napoje ok. 90-100%; warzywa i owoce swieze ok. 60—95%; mieso,
ryby, chleb, sery, jaja ok. 40—-65%; stodycze <20%).
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e Praca z etykietami

Na poczatku tej czesci zaje¢ nauczyciel wyswietla slajd z prezentacji
odnoszacy sie do réznych napojow i omawia przedstawione tam tresci.

Uczniowie w grupach analizujg etykiety réznych napojéw (dostarczone
przez nauczyciela lub wydrukowane) - okreslajg ich sktad, sprawdzaja, czy
zawierajg cukier i substancje dodatkowe. Na tej podstawie wybierajg napdj
najbardziej korzystny dla zdrowia.

Grupy prezentujg swoje wnioski, a nauczyciel omawia wyniki pracy
i podsumowuje catosé zadania.

Moje codzienne wybory

Nauczyciel inicjuje dyskusje i zadaje uczniom dwa pytania:

» Co mozemy zmieni¢ w swoich nawykach, by lepiej nawodni¢ swgj
organizm?

» W jakich sytuacjach potrzebujemy wiecej wody, czyli kiedy wzrasta
uczucie pragnienia? (przyktadowe czynniki warunkujgce wzrost
zapotrzebowania na wode: podwyzszona temperatura ciata, wyzsza
aktywnosc fizyczna, czynniki zewnetrzne, np. wyzsza temperatura
otoczenia)

Nauczyciel prosi uczniéw o zaplanowanie i zapisanie w zeszytach
najbardziej korzystnych dla zdrowia napojéw, ktére powinni spozywac
kazdego dnia. W zadaniu nalezy uwzgledni¢ ilos¢ napojow odpowiadajaca
potrzebom dzieci w wieku 10-12 lat.
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6 Podsumowanie

Na podsumowanie nauczyciel wyswietla uczniom film edukacyjny ,Woda
i napoje izotoniczne czyli czym nawodnic¢ organizm” i zadaje tematyczne
pytania odnoszgce sie do celow zajec.

Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

e uproszczenie polecen i stosowanie krotkich komunikatow;

» wsparcie wizualne (ikonki, grafiki, kolory);

» uzycie materiatu filmowego z audiodeskrypcja i napisami;

e praca w parach lub matych grupach dla uczniéw potrzebujgcych
wsparcia;

» mozliwos¢ rysowania zamiast pisania;

» mozliwosc¢ pracy z asystentem lub w parach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukaciji zdrowotnej (dla klas IV=VIII szkoty
podstawowej). Mozna skorzystac takze z tresci w nastepujgcych lekcjach
[online, dostep dn. 8.10.2025]:

¢ ,Nawadnianie a zdrowie”;

* ,Wspdtdziatanie narzgdéw w utrzymaniu homeostazy. 4. Regulacja
iloSci wody w organizmie”.
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https://youtu.be/980DraxAnc0
https://youtu.be/980DraxAnc0
https://zpe.gov.pl/szukaj?query=edukacja+zdrowotna&stage=E2
https://zpe.gov.pl/a/przeczytaj/Djn9mFlVQ
https://zpe.gov.pl/a/wspoldzialanie-narzadow-w-utrzymaniu-homeostazy/DbLCT6388
https://zpe.gov.pl/a/wspoldzialanie-narzadow-w-utrzymaniu-homeostazy/DbLCT6388
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https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/napoje-energetyzujace-znaczacym-zrodlem-kofeiny-w-diecie-dzieci/
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OSRODEK
. ’ Rozwoju
Ebukacy

Zadanie 1.

Oblicz, ile ptynéw zwyczajowo spozywasz.

Nawadnianie organizmu, kiedy
i czym gasic pragnienie?

Moj bilans wodny

KARTA PRACY

Napoj

llosc spozywanego napoju na dobe
(ml)

suma
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(‘ Os$roDEK Nawadnianie organizmu, kiedy
. , Rozwosu i czym gasic pragnienie?
Ebukacii
Moj bilans wodny

KARTA PRACY

Zadanie 2.
Okresl, czy ilos¢ ta jest wystarczajgca (policzong ilo$¢é odnies$ do potrzeb — min. 6
szklanek dziennie).
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