Cztery zasady hartowania

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: AKTYWNOSC FIZYCZNA

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposdb wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 3. Aktywnos¢ fizyczna,
punkt 5. [uczen] korzysta z réznych metod hartowania organizmu; wymienia
rozne metody i korzysci zdrowotne hartowania organizmu. Koncentrujg

sie na pytaniu wiodgcym: ,Jak promowac¢ aktywny styl zycia, zastepowac
bezruch ruchem, korzystac z aktywnego transportu oraz podejmowac
aktywnos¢ fizyczng, aby zapobiega¢ chorobom?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach VII-VIII szkoty
podstawowej.
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Rozwijanie kompetenciji w zakresie catozyciowej dbatosci o zdrowie,
w szczegoblnosci zrozumienie i stosowanie podstawowych zasad
hartowania organizmu, a takze rozwijania umiejetnosci wyboru
odpowiednich dla siebie zachowan zdrowotnych.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e omawia cztery zasady hartowania organizmu: indywidualizacji,
stopniowania, systematycznosci, réznorodnosci;
e wyjasnia zwigzek miedzy regularng aktywnoscig fizyczng
a odpornoscig na infekcje;
e opisuje plan wdrozenia do swojego zycia ,pierwszego kroku”
w wybranej metodzie hartowania, z uwzglednieniem zasady
indywidualizacji i stopniowania.

Postawy
Uczen deklaruje gotowos¢ do podejmowania dziatan profilaktycznych
majacych na celu wzmocnienie odpornosci.

Formy pracy

¢ praca indywidualna;
e praca w parach i grupowa;
e praca zbiorowa (na forum klasy).

Metody pracy

e podajgce — miniwyktad z prezentacjg;
e poszukujgce — burza mézgéw i ,wedrujgce kartki” (IMK).
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Pomoce dydaktyczne

e prezentacja ,Cztery zasady hartowania”,

¢ infografiki Gdanskiego Osrodka Promocji Zdrowia i Profilaktyki
Uzaleznien (GOPZiPU): ,Aktywnosc¢ fizyczna a infekcje”, ,Siedem
gtéwnych korzysci z morsowania” i ,Jak bezpiecznie zaczg¢

morsowac?”;
e arkusze papieru A2, mazaki, kredki;
e karta pracy ,Exit ticket”;
e aplikacja ,Informacja zwrotna — sygnalizacja Swietlna”.

@ Ewaluacja osiagnie¢

e obserwacja aktywnosci ucznidow podczas pracy w grupach
i indywidualnej;

¢ analiza wynikow pracy grupowej;

e analiza wypetnionych kart wyjscia;

e wyniki ankiety przeprowadzonej za pomoca aplikacji ,Informacja
zwrotna — sygnalizacja swietlna”.
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https://www.facebook.com/gopzipu/photos/pb.100064496420111.-2207520000/3705765859454130/?type=3
https://www.facebook.com/gopzipu/photos/pb.100064496420111.-2207520000/4039744539389592/?type=3
https://www.facebook.com/gopzipu/photos/pb.100064496420111.-2207520000/4039744539389592/?type=3
https://www.facebook.com/gopzipu/photos/pb.100064496420111.-2207520000/4039743666056346/?type=3
https://www.facebook.com/gopzipu/photos/pb.100064496420111.-2207520000/4039743666056346/?type=3
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Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje temat lekcji: Cztery zasady hartowania i odczytuje go.
Nastepnie zapowiada, ze na lekcji uczniowie bedg m.in. analizowac¢ mniej
oczywiste korzysci z aktywnosci fizyczne;.

Nauczyciel zadaje pytanie: ,Jak chronisz sie przed przeziebieniem?”.
Przeprowadza krétkg burze mézgow i w pomystach ucznidéw probuje
wyeksponowac aktywnos¢ fizyczna (jesli sie pojawita). Nastepnie
prezentuje infografike GOPZiPU ,Aktywnosc fizyczna a infekcje” i podkresla,
ze regularne wykonywanie umiarkowanych wysitkdw przez co najmniej

40 minut zmniejsza ryzyko wystgpienia infekcji gérnych drég oddechowych
nawet o jedna trzecia

Nauczyciel przechodzi do prezentacji ,Cztery zasady hartowania”

i wyjasnia istote hartowania: hartowanie jest procesem treningu organizmu
w celu przystosowania go do nagtych zmian warunkdéw otoczenia
zewnetrznego. Hartowanie prowadzi do zwiekszenia odpornosci i zdolnosci
przystosowawczych (adaptacyjnych). Hartowanie to ¢wiczenie reakcji
organizmu na zmiane warunkéw otoczenia, np. temperatury, poziomu
stresu, wielkosci wysitku, poprzez kontrolowane, krotkotrwate narazenie
organizmu na dziatanie silnych bodzcéw.

Morsowanhnie — mistrzostwo swiata w hartowaniu

Nauczyciel wyswietla lub rozdaje uczniom wydruki dwoch infografik
GOPZiPU: ,Siedem gtéwnych korzysSci z morsowania” i ,Jak bezpiecznie

zacza¢ morsowac?”.
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Uczniowie majg za zadanie przeczytac tresc¢ infografik i zanotowac¢
(napisaé lub narysowac) na kartce dwie informacje, ktére sg dla nich
szczegdlnie zaskakujgce. Po uptywie czasu na prace indywidualng
kazdy musi znalez¢ sobie pare i wspolnie ze swoich czterech ,zdziwienr”,
wybra¢ dwie najbardziej zaskakujgce informacje. Nastepnie kazda para
taczy sie z kolejng i uczniowie we czworo ponownie wybierajg dwa
najbardziej zaskakujgce ,zdziwienia”. W zaleznosci od liczby uczniow
nalezy kontynuowac tgczenie ich w kolejne, coraz liczniejsze grupy, aby
ostatecznie w klasie uzyskac¢ informacje od dwéch lub trzech grup. Na
koniec kazda grupa informuje wszystkich o tym, ktére informacje na temat
morsowania okazaty sie dla nich szczegdlnie zaskakujgce.

Cztery zasady hartowania

Nauczyciel podkresla, ze morsowanie jest przyktadem bardzo
zaawansowanego hartowania — mozna je nazwac¢ mistrzostwem Swiata
w hartowaniu. Pyta uczniéw, czy rozumiejg, dlaczego tak jest. Po kilku
wypowiedziach wyswietla slajd Zasady hartowania.

Nauczyciel ponownie dzieli uczniéw na grupy, tym razem po 4-5 oséb,
kazda grupa wybiera lidera. Zespoty otrzymujg kartke w formacie A2

lub wiekszym i przyborami do pisania i rysowania. Nauczyciel omawia
zasady hartowania na kolejnych slajdach. Po przedstawieniu kazdej

z zasad odczytuje wyzwanie dla uczniow, po ktérym uczniowie majg

za zadanie w ciggu ok. 3 minut napisac lub narysowac, co to oznacza

w praktyce. Po zakonczeniu pracy nauczyciel prosi jeden lub dwa zespoty
o wyttumaczenie, co oznaczajg dla nich kolejne wyzwania dotyczace
hartowania.
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Kolejnos¢ omawianych zasad:
¢ indywidualizacji (wyzwanie do podjecia: dopasuj trendy do siebie, a nie
siebie do mody);
e stopniowania (wyzwanie do podjecia: krok po kroku do silnej
odpornosci);
e systematycznosci (wyzwanie do podjecia: stata czynnosé, nie
jednorazowy zryw).

o Zasada roznorodnosci, czyli zroznicowanie metod
(sposobow) hartowania

Nauczyciel omawia zasade réznorodnosci i podaje wyzwanie: wiele metod
dla dobrego efektu. Méwi, ze kazda grupa powinna na swojej kartce

w ciggu 2 minut wymieni¢ (napisac lub zilustrowac) jak najwiecej metod
(sposobdéw) hartowania, ktére sg dla nich dostepne. Po uptywie czasu
nauczyciel ttumaczy, ze teraz przez kolejne 2 minuty kazdy moze podejsé
do dowolnej kartki dowolnej grupy i dopisa¢ metode hartowania, ktérej nie
ma na liscie. Mozna dopisywac lub dorysowywaé¢ dowolng liczbe metod

na kartkach kazdej z grup. Na zakonczenie nauczyciel poleca, aby wszyscy
wrocili do swoich kartek (grup) i odczytali na gtos, jakie metody hartowania
zostaty na ich kartkach uzupetnione.

Nastepnie nauczyciel pyta po kolei kazdg z grup, czy wsréd metod
hartowania przewidzieli aktywnos¢ fizyczng. Jesli odpowiedz jest
twierdzaca, prosi, aby powiedzieli, co doktadnie napisali lub narysowali.
Po udzieleniu odpowiedzi przez wszystkie grupy nauczyciel ponownie
wyswietla infografike GOPZiPU ,Aktywnos¢ fizyczna a infekcje”

i przypomina, ze aktywnos¢ fizyczna, wsrdd wielu korzysci dla organizmu,
rowniez hartuje.
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6 Podsumowanie i ewaluacja lekcji

Nauczyciel pyta ucznidw, ktére metody hartowania sg ich zdaniem
najtatwiejsze i ktoéra zasada hartowania jest z ich perspektywy
najwazniejsza. Nastepnie rozdaje kazdemu uczniowi ,Exit ticket”,
informujac, ze przed wyjsciem kazdy uczen musi wypetni¢ swdj bilet.

Uczniowie, ktérzy oddajg nauczycielowi wypetnione karty wyjscia,
odpowiadajg na pytanie ,Czy na lekcji znalaztes(-a$) dla siebie jakg$
metode hartowania?” za pomocag aplikacji ,Informacja zwrotna —
sygnalizacja swietlna”.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e Uczniowie z dysleksja/dysgrafia: moga petnié role gtébwnego prezentera
wynikéw pracy grupowej (ustne raportowanie), a nie pisarza, ktéry
notuje. Karty wyjscia przygotowane dla nich mogg mie¢ wieksza
czcionke lub zawierac tylko drugie zadanie.

e Uczniowie ze stabg koncentracjg (ADHD): nauczyciel moze im
przydziela¢ indywidualne role, ktére absorbujg krétko, a nie
dezorganizujg prace grupowg, np. osoby kontrolujgcej czas
wykonywania zadania ,lidera czasu”. Krétka przerwa na ¢wiczenia,
np. mobilizacji kregostupa miedzy kolejnymi fazami pracy, moze pomaéc
w utrzymaniu uwagi.

e Uczniowie ze szczegdlnymi trudnosciami w uczeniu sie moga
wymagac¢ pomocy asystenta.

e Uczniowie uzdolnieni lub o szczegdlnych zaawansowanych
doswiadczeniach w hartowaniu (np. morsujgcy z rodzicami):
moga petnic role lideréw grup oraz opowiedzieé¢ grupie o swoich
doswiadczeniach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

e Scenariusz ten integruje dwa kluczowe aspekty podstawy programowej
edukacji zdrowotnej: wiedze o hartowaniu i aktywnosci fizycznej
oraz zdolnos¢ do podejmowania samodzielnych decyzji dotyczgcych
witasnego zdrowia.

e Omawiajgc zasady hartowania (zwtaszcza systematycznos¢
i stopniowanie), nauczyciel powinien akcentowac¢ dostepnosé
hartowania dla kazdego (nie trzeba rozpoczynaé od mistrzostwa $wiata
— morsowania) oraz sens systematycznosci, a nie epizodycznosci.
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e Omawianie zasady roznorodnosci powinno byc¢ pretekstem do
poznawania przez uczniow roznorodnych metod/sposobow/pomystow
na hartowanie.

¢ Przy okazji pracy nad zasadg roznorodnosci korzystamy z metody
(rutyny) ,wedrujgcej kartki” Instytutu Myslenia Krytycznego. W tej
czesci zaje¢ moze by¢ gtosno i dynamicznie — warto na to pozwolic.
Nauczyciel powinien obserwowacé ucznidéw — gdy widzi, ze nie
pracujg nad zadaniem, pochodzi¢ i pomagac im w powrocie do pracy.
Wazne jest tez pilnowanie czasu: ma by¢ dynamicznie, pomoze to
w formowaniu szybkich pomystow.

Bibliografia — materiaty graficzne do

wykorzystania

LAktywnos¢ fizyczna a infekcje”, (2020); ,Siedem gtéwnych korzysci

z morsowania”, (2021); ,Jak bezpiecznie zaczag¢ morsowac?”, (2021),
grafiki Gdanskiego Osrodka Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien,
dostepne na Facebooku Dziatu Promocji Zdrowia GOPZiPU [online, dostep
dn. 7.11.2025].
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Exit ticket (karta wyjscia)
KARTA PRACY

Wypetnij przed wyjsciem z lekc;ji!

1. Ktorg z poznanych zasad hartowania (indywidualizacji, stopniowania,
systematycznosci, réznorodnosci) uwazasz za najwazniejszg DLA SIEBIE?
Uzasadnij krétko.

ZASAUQ: ... e et

Uzasadnienie (1-2 zdania):

2. Zaproponuj jeden realistyczny KROK, ktéry podejmiesz w domu lub w szkole, aby
zaczgC hartowanie, kierujgc sie zasadg stopniowania i zasadg indywidualizacji.

Méj pierwszy KROK hartowania (zgodnie z zasadg stopniowania):
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