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SCENARIUSZ 1 (Z 2)
SCENARIUSZ ZAJEC DLA uczniéw klas IV-VI szkoty podstawowe;

PROWADZONYCH PRZEZ nauczyciela wychowania fizycznego

OPRACOWANY PRZEZ Agnieszke Beyer-Michon

(Zachodniopomorskie Centrum Doskonalenia Nauczycieli w Szczecinie)

TEMAT: Edukacja zdrowotna — nowa piramida zdrowia i obliczanie wagowo-

-wzrostowego wskaznika BMI.

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:
e poznanie postaw i zasad racjonalnego odzywiania;
e wdrozenie do swiadomego stosowania zalecen zywieniowych;
e poznanie zasad kontroli i samooceny masy ciata;

e uswiadomienie koniecznosci dbania o zdrowie wtasne i rodziny.

TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:
Uczen:

e potrafi wymieni¢ zasady zdrowego odzywiania;

e zna piramide zdrowego zywienia;

e zna podstawowe btedy zywieniowe;

e rozumie korelacje miedzy odzywianiem a wagg ciata;

e wie, co to jest wskaznik BMI, i potrafi go wyliczy¢.

METODY PRACY:
e pogadanka;
e praca indywidualna;

e dyskusja.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
e prezentacja,;

e karty pracy.

PRZEWIDYWANY CZAS:

godzina lekcyjna, czyli 45 min (w tym 15 minut pracy wtasnej ucznia)
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czes¢ 1. Przywitanie, sprawdzenie obecnosci i podanie tematu zajec.
Przedstawienie i omowienie z uczniami prezentacji dotyczacej nowej piramidy
zywienia (Zatacznik nr 1). Aktualna piramida jest odpowiedzig na zalecenia WHO,

zawiera w sobie idee ,Mniej cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika”. (13 minut)

Czes¢ 2. Zadania dla ucznidow. Wysytamy uczniom linki z zadaniami:

e interaktywna zabawa sprawdzajgcg wiedze na temat tego, co wptywa na
nasze zdrowie: https://wordwall.net/pl/resource/22987305/jestem-zdrowy
[dostep: 22.10.21];

e gra polegajgca na poprawieniu szyku zdan dotyczgcych wiedzy o zdrowiu:
https://wordwall.net/pl/resource/22987532 [dostep: 22.10.21]. (12 minut)

Czesc 3. Krotka czes¢ praktyczna — kilka ¢wiczen jako zdrowy przerywnik zaje¢
teoretycznych. Uczniowie, swobodnie ubrani, przygotowujg sobie miejsce do ¢wiczen
(kawatek podtogi o wymiarach 2m x 2m). Uczniowie na wykonanie kazdego zestawu
¢wiczen majg 1 minute. Jesli skohczg szybciej, majg czas na odpoczynek.

Wykonujg tzw. EMOMY, czyli every minute on the minute.

1 EMOM: 5 przysiadéw, 5 padnij—powstan, 5 przej$¢ z deski do podporu przodem jak
do pompki.

2 EMOM: 5 pompek, 5 wyskokow z poétprzysiadu, 5 pajacykow.

Kazdy uczen wykonuje po 2—3 serie. Mozna skrocic¢ zestaw do 2 ¢wiczen,

w zaleznosci od zawansowania. Po ¢wiczeniach nalezy da¢ uczniom chwilke na

odpoczynek, aby mogli sie napi¢ wody. (8 minut)

Czes¢ 4. Przedstawienie i omowienie z uczniami prezentacji na temat BMI (Zatgcznik
nr2).

Zadanie dla uczniow: Oblicz swoje BMI. Mozna to ¢wiczenie potraktowac jako
zadanie matematyczne (korelacja przedmiotdw) lub obliczy¢ za pomocg gotowego
kalkulatora w internecie. Decyzja nalezy do nauczyciela, w zaleznosci od tego, ile

czasu ma do dyspozyciji. (12 minut)

EWALUACJA ZAJEC:

e monitorowanie osiggnie¢ uczniéw;
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e ocena aktywnosci uczniéw;
e ocena efektywnosci nauki zdalnej;
e zaktywizowanie uczniéw do podnoszenia wtasnej sprawnosci fizycznej;

e zwiekszenie u uczniéw poziomu swiadomego dbania o wiasne zdrowie.

BIBLIOGRAFIA:
1. Woynarowska B., (2013), Edukacja zdrowotna, Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN.
2. Woynarowska B., (red), (2016), Szkota Promujgca Zdrowie Poradnik dla szkot
i 0SOb wspierajgcych ich dziatania w zakresie promocji zdrowia, Warszawa:

Osrodek Rozwoju Edukaciji.

NETOGRAFIA:

1. Badanie BMI, https://www.ikard.pl/badanie-bmi.html [dostep: 11.11.2021].
2. EMOM — metoda na sife jakiej nie znates, https://kompaktowytrening.pl/emom-

metoda-na-sile-jakiej-nie-znales/ [dostep: 11.11.2021].

3. Gra Jestem zdrowy: https://wordwall.net/pl/resource/22987305/jestem-zdrowy
[dostep: 11.11.2021].

4. Gra Nie jestem zdrowy, https://wordwall.net/pl/resource/22987532 [dostep:
11.11.2021].

5. Jarosz M., Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy,

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

zycia-dzieci-i-mlodziezy-2 [dostep: 11.11.2021].

6. Portal nazdrowie.pl: https://nazdrowie.pl/ [dostep: 11.11.2021].
7. Prezentacja Wtasciwa masa ciata, https://docplayer.pl/194557931-

Prawidlowa-idealna-masa-czyli-jaka.html [dostep: 11.11.2021].

ZALACZNIKI:

Zatacznik nr 1. Prezentacja PowerPoint ,Nowa piramida zywieniowa”.

Zatacznik nr 2. Prezentacja PowerPoint ,Wtasciwa masa ciata”
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SCENARIUSZ 2 (z 2)
SCENARIUSZ ZAJEC DLA klas VI-VIII szkoty podstawowej

PROWADZONYCH PRZEZ nauczyciela wychowania fizycznego

OPRACOWANY PRZEZ Agnieszke Beyer-Michon

(Zachodniopomorskie Centrum Doskonalenia Nauczycieli w Szczecinie)
TEMAT: Jak dbac¢ o prawidtowg postawe ciata?

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:
e ksztattowanie umiejetno$ci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju
fizycznego oraz sprawnosci fizycznej;
e ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zaleznosci zdrowia od aktywnosci
fizycznej oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych;
e ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych

catozyciowej aktywnosci fizyczne.

TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:
Uczen:
e przyjmuje prawidtowg postawe ciata w roznych sytuacjach;
e wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata;
e wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji
stojgcej, siedzgcej i lezgcej oraz w czasie wykonywania réznych codziennych

Czynnosci.

METODY PRACY:
e pogadanka;
e praca indywidualna;
e dyskusja;

e nasladowcza Scista.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
e prezentacja;

e zestawy éwiczen.
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PRZEWIDYWANY CZAS:

45 min (w tym 15 min praca wiasna ucznia)

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czes¢ 1. Przywitanie, sprawdzenie obecnosci i podanie tematu zajec. (ok. 3 minut)

Czesc 2. Przedstawienie i omowienie z uczniami prezentacji (Zatgcznik nr 1)

na temat prawidtowej postawi i sposobéw dbania o zdrowy kregostup. (ok. 9 minut)

Czes¢ 3. Czesc praktyczna dla ucznidéw, wskazujgca, jak dbac o kregostup (zestaw
cwiczen).

e Stan swobodnie. Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder. Wciggnij brzuch. Unies
ramiona bokiem w gore, wdychajgc powietrze nosem, i z wydechem ustami
opusc¢ je. Wykonaj 6 razy.

o Wodech, sciggnij topatki do kregostupa, wydech, powrét do postawy. Wykonu;j
krgzenia barkéw, kontrolujgc przy tym oddech. Duzy zakres ruchu. Powtorz 10
razy.

e Postawa, ramiona i barki rozluznione. Pochyl gtowe w prawg i lewg strone.
Staraj sie opuscic ucho jak najnizej. Klatka piersiowa do przodu, topatki
Sciggniete. Wykonaj 10 razy.

e Postawa, ramiona i barki rozluznione. Wdech, wydech — obracamy gtowe
w prawo i siegamy brodg jak najdalej. Powrdt do postawy, wdech, wydech —
obracamy gtowe w lewo. Pamietaj o prostych plecach. Powtérz 10 razy.

e Postawa, rozluznij miesnie karku, opusc¢ gtowe w dot, przenies w prawg
strone, wrd¢ do pozycji centralnej, przenies w lewg strone. Wdech nosem,
wydech ustami. Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie 8 razy.

e Postawa, ramiona wyprostowane, uniesione szeroko do boku. Skieruj kciuki
do tytu, nisko barki, klatka piersiowa do przodu, topatki sciggniete. Wdech
nosem, z wydechem ustami opusc¢ kciuki w dét, opus¢ barki i przyciggnij brode
do mostka, przytrzymaj. Wdech nosem, powrét do postawy. Powtorz 10 razy.

e Postawa, przenie$ jedng dtor na podbrzusze, drugg na odcinek krzyzowy
kregostupa. Stopy ustaw na szerokos¢ bioder. Wdech, z wydechem przenies
miednice do przodu, napnij miesnie brzucha. Z wdechem przenies biodra
do tytu, rozciggnij miesnie brzucha. Wydech — biodra do przodu, wdech —
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biodra to tytu. Sprobujmy wykonac ruchy troche szybciej. Nogi caty czas
delikatnie ugiete w kolanach. Wykonaj ptynnym ruchem 16 razy.

Postawa, stopy troche szerzej, palce stop skieruj na zewnatrz. Ramiona

do boku, wdech. Z wydechem ramiona do boku, skton w prawg strone

w ptaszczyznie czotowej, wyciggnij ramie nad gtowa, mocno rozciggnij caty
lewy bok. Prawe kolano lekko ugiete. Wdech, wro¢ do pozycji wyjsciowe;j

i z wydechem wykonaj skton w drugg strone. Powtérz 16 razy.

Postawa, stopy na szerokosc¢ bioder. Rozluznij barki i ramiona. Zt6z
przedramiona przed brzuchem, przenies dtonie szeroko do boku, tokcie blisko
ciata, wdech. Z wydechem sktadamy dtonie i powoli, przytrzymujgc ramiona
blisko ciata, pochylajgc gtowe, kreg po kregu roluj kregostup w dét. Nisko,

z wydechem, wykonuj wahadto 4 razy, biodra w miejscu. Zatrzymaj wdech

i z wydechem kreg po kregu prostuj kregostup do pozycji wyjsciowe;.
Wyprostuj sie i przenies ramiona do boku, wdech. Z wydechem powtarzamy
cwiczenie. Powtorz 4 razy.

Postawa, ramiona bokiem w gore, wdech nosem, z wydechem przenies dtonie
na uda, nogi delikatnie ugiete w kolanach, plecy proste, wykonaj tzw. koci
grzbiet. Z wydechem unies okragte plecy w gore, schowaj gtowe, przyciaggnij
brode do mostka i nisko opusé miednice. Wdech nosem, opusc pepek w dot,
wysoko gtowa, wysoko biodra, sciggnij topatki. Powtérz 16 razy.

Opusc dtonie na podtoge i wyprostuj nogi w kolanach. Jezeli nie mozesz tego
wykonag, przenies dtonie na tydki lub pod kolana. Z wydechem na przemian
uginaj noge w kolanie, wysun kolano mocno w przéd. Wydech ustami, wdech
nosem. Luzno ramiona, luzno barki. Cwiczenie wykonuj powoli i ptynnym
ruchem. Stopy na podtodze, nie odrywaj piet. Gtowa nisko. Powt6rz 16 razy.
Ugnij nogi w kolanach, pot6z dtonie na udach, wdech, z wydechem kreg po
kregu prostuj plecy, sciggnij topatki, glowa prosto, rozluznij miesnie.

Z wydechem wykonaj skrety tutowia, luzno ramiona, wdech nosem, wydech
ustami. Powtorz 16 razy skret w prawo i w lewo.

Postawa, barki w gore, wdech, z wydechem Sciggnij topatki. Powtorz 4 razy.
Przejdz do siadu, kolana ugiete, cata stopa na podtodze. Plecy proste,
wyciggnij gtowe do sufitu. Ramiona przed sobg, wdech nosem. Z wydechem

przenies jedno ramie szeroko do boku, popatrz na dton, otworz klatke
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piersiowa, wro¢, wdech i z wydechem wykonaj to samo w drugg strone.
Podstawg w tym ¢éwiczeniu sg proste plecy i napiety brzuch. Powtorz
16 razy.

e Pozycja wyjsciowa: siad, plecy proste, stopy na podtodze. Zaple¢ dtonie,
ramiona w gore, wdech, z wydechem opusc¢ dtonie przed klatke piersiowag
i wykonaj skret tutowia, przenies tokie¢ jak najdalej do tytu. Skrety wykonuj raz
w prawo, raz w lewo, po 8 razy w kazda strone. Ptynny ruch.

e Przenies dtonie pod uda i kreg po kregu przejdz do lezenia tytem. Nogi ugiete
w kolanach, stopy blisko posladkéw, oprzyj stopy tylko na palcach. Ramiona
w gore, dionie splecione. Glowe luzno potdéz na ramionach. Rozluzniajg sie
miesnie karku i szyi. Docisnij odcinek ledzwiowy kregostupa do podtogi, unies
pos$ladki centymetr nad podtoge. Z wydechem napnij miesnie brzucha i unies
klatke piersiowg w gore i oderwij topatki od podtogi, opus¢ w dét, wdech.
Powtdrz 16 razy.

e Lezenie tytem, stopy na podtozu, kolana ugiete. Ramiona w bok, wdech.

Z wydechem przenos kolana do boku raz w jedng, raz w drugg strone.
Powtdrz 16 razy.

e Lezenie tytem, stopy na podtozu, kolana ugiete. Przenie$ oba kolana
na prawg strone i przyciggnij mocno do siebie. Ramiona rowniez przenie$
na prawg strone. Wdech nosem. Z wydechem ustami duzym tukiem
nad gtowg przenies lewe ramig, ciggngc dtonie po podtodze na lewg strone.
Gtowa takze w lewg strone. Zatrzymaj wdech i z wydechem wrd¢ do pozyciji
wyjsciowej. Wykonaj po 8 razy na kazdg strone.

e Lezenie tytem, stopy na podtozu, kolana ugiete. Ramiona wzdtuz tutowia.
Kolana na szeroko$¢ bioder, wdech nosem. Z wydechem, napinajgc posladki,
powoli unies biodra do goéry, kreg po kregu. Zatrzymaj w gorze, wdech
i z wydechem kreg po kregu opuszczamy biodra w dét. Wykonaj 16 razy.

e Lezenie tytem, przyciggnij kolana do klatki piersiowej, sciggnij topatki, cate
plecy przylegajg do podtoza. Oddychaj. Bardzo powoli przejdz do siadu,
nastepnie do postawy.

Po ¢éwiczeniach nalezy da¢ uczniom chwilke odpocza¢, aby mogli napi¢ sie wody.
(ok. 20 minut)

Zrodio: https://www.youtube.com/watch?v=wnsl c4aTrEg&t=60s
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https://www.youtube.com/watch?v=wnsLc4aTrEg&t=60s

EWALUACJA ZAJEC:
e monitorowanie postawy uczniéw;
e ocena aktywnos$ci uczniow;
e ocena efektywnosci nauki zdalnej;

e zaktywizowanie uczniéw do dbania o wtasciwg postawe ciata.

NETOGRAFIA:
1. Zdrowy kregostup 3, czeSc |,
https://www.youtube.com/watch?v=wnsLc4aTrEq&t=60s [dostep: 17.11.2021].
2. https://www.doz.pl/czytelnia/al2260-

Prawidlowa postawa ciala 8211 jak o nia_dbac [dostep: 17.11.2021].

ZALACZNIKI:

1. Prezentacja PowerPoint ,Jaka powinna by¢ prawidtowa postawa ciata
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