Moje ciato w liczbach — jak
przeprowadzac i interpretowac
pomiary?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE FIZYCZNE

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 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 2. Zdrowie fizyczne,
punkt 5. [uczen] opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz

ich wartosci referencyjne dla swojego wieku, w tym wskaZnik masy ciata
(BMI), cisnienie tetnicze krwi, tetno, stezenie glukozy we krwi, profil lipidowy;
za pomocag aparatu automatycznego mierzy tetno oraz cisnienie tetnicze
krwi w spoczynku i po wysitku fizycznym, a takze wyjasnia znaczenie
monitorowania tych parametrow przez cate zycie. Koncentrujg sie na pytaniu
przewodnim: ,Jak ksztattowaé postawy i umiejetnosci w zakresie dbania

o zdrowie oraz systematycznego monitorowania zdrowia fizycznego

i stosowania podstawowej profilaktyki zdrowotnej?”.
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Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach VII-VIII szkoty
podstawowe;.

Pojecia kluczowe: mierniki zdrowia fizycznego, wskaznik masy ciata BMI,
cisnienie tetnicze krwi, tetno, stezenie glukozy we krwi, profil lipidowy

Cel gtowny

Rozwijanie wiedzy i umiejetnosci w zakresie rozpoznawania oraz
monitorowania podstawowych miernikéw zdrowia fizycznego (BMI,
tetno, ci$nienie, poziom glukozy i lipidéw) oraz ksztattowanie postawy
odpowiedzialnosci za witasne zdrowie poprzez ich regularng kontrole.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e zna pojecie BMI, cisnienia tetniczego, tetna, glukozy we krwi i profilu
lipidowego;
e potrafi poda¢ wartosci referencyjne tych parametréw dla swojego
wieku;
e rozumie, jakie znaczenie majg te mierniki dla oceny stanu zdrowia;
e za pomocg automatycznego aparatu potrafi zmierzy¢ tetno i ciSnienie
tetnicze krwi w spoczynku oraz po krétkim wysitku fizycznym;
e pordéwnuje wyniki pomiaréw i wycigga wnioski dotyczgce wptywu
aktywnosci fizycznej na organizm;
e potrafi wyjasnic¢, dlaczego regularne monitorowanie podstawowych
parametrow zdrowia jest istotne przez cate zycie.
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Postawy
Uczen:
e wykazuje Swiadomosc¢ znaczenia profilaktyki i regularnych badan
kontrolnych;
e dba o swoje zdrowie fizyczne, podejmujgc dziatania stuzgce jego
utrzymaniu i poprawie;,
e przejawia odpowiedzialnosc¢ i systematycznosé w obserwowaniu
swojego organizmu.

Formy pracy

e praca indywidualna;
e praca w grupach;
e praca zbiorowa.

Metody i techniki pracy

e metody asymilacji wiedzy — rozmowa kierowana; mini-wyktad
z prezentacjg multimedialng (wyjasnianie poje¢ BMI, tetna, cisnienia,
glukozy, profilu lipidowego);

¢ metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — burza mézgdw,
analiza przypadkow, debata oksfordzka;

e metody praktyczne — dyskusja moderowana.

Pomoce dydaktyczne

e automatyczny aparat do pomiaru cisnienia krwi (przynajmniej jeden,
najlepiej wiecej);

e zegarki/stopery do pomiaru tetna;

e karta pracy;

e prezentacja multimedialna z definicjami pojec¢ i wartosciami
referencyjnymi;
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e tablica/flipchart;
e pisaki.

@ Ewaluacja osiagnie¢

e obserwacja aktywnosci uczniow podczas pomiaréw w grupach -
poprawnos¢ techniki, wspotpraca;

e weryfikacja kart pracy — czy uczniowie poprawnie zapisali wyniki
pomiaréw i porownali je z wartosciami referencyjnymi;

e ocena odpowiedzi uczniéw podczas dyskusji podsumowuijgcej — czy
potrafig wyjasni¢, dlaczego mierzymy tetno i cisnienie w spoczynku
i po wysitku, jakie znaczenie majg wartosci referencyjne.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie

)

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji Moje ciato w liczbach - jak
przeprowadzad i interpretowac pomiary? i odczytuje go na gtos.

Nauczyciel wprowadza uczniéw do tematu zajec¢. Méwi: ,Dzisiaj
porozmawiamy o tym, jak nasze ciato daje nam sygnaty, gdy potrzebuje
pomocy i jak mozemy je rozpoznawac. Czasem wystarczy kilka prostych
obserwacji lub pomiaréw, by dowiedziec¢ sie o sobie wiecej niz po catym
dniu patrzenia w lustro. Skupimy sie na codziennych sytuacjach, ktore
kazdy z nas moze zauwazy¢, np. dlaczego serce bije szybciej po biegu
albo czemu czasem kreci nam sie w gtowie, gdy zbyt szybko wstaniemy.
Jak mozemy sprawdzié, czy jesteSmy zdrowi? Co mozemy zmierzy¢ sami,
a kiedy lepiej poprosi¢ o pomoc lekarza?”.

Po wspdlnym omowieniu odpowiedzi na pytania nauczyciel zwraca uwage,
Ze wiele rzeczy da sie sprawdzi¢ samodzielnie, np. tetno, cisnienie, BMI czy
poziom cukru we krwi.

Miniwyktad, wyjasnienie pojec

Nauczyciel wyswietla slajdy Definicje, cz. 1, 2 i 3 i omawia z uczniami
podstawowe pojecia zwigzane z lekcjg: BMI, cisnienie tetnicze krwi, tetno,
stezenie glukozy we krwi, profil lipidowy. Wprowadza réwniez pojecie
wartosci referencyjnej — zakresu, ktory pokazuje, jakie wyniki sg prawidtowe
dla danej osoby. Zaznacza przy tym, ze dla kazdego moga to by¢ inne
wartosci, w zaleznosci od wieku, ptci, wagi, wzrostu lub stanu zdrowia.
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Nastepnie podaje przyktady wartosci referencyjnych dla nastolatkéw:

BMI — miedzy 18,5 a 24,9;

Cisnienie tetnicze krwi — w spoczynku: ok. 110-130 / 70-80 mmHg,
po wysitku: 130-150 / 70—-80 mmHg;

Tetno — spoczynkowe: ok. 70—100 uderzen/min, po wysitku: 140-180
uderzen/min. Po kilku minutach wraca do normy;

Stezenie glukozy we krwi: 70—-99 mg/dl (3,9-5,5 mmol/l) na czczo;
Profil lipidowy — cholesterol catkowity: ponizej 170 mg/dl, LDL: ponizej
110 mg/dl, HDL: powyzej 45 mg/d|, tréjglicerydy: ponizej 90 mg/dl.

Nauczyciel podkresla, ze podane wartosci sg orientacyjne i wyjasnia

potrzebe konsultacji z lekarzem w celu okreslenia osobistych wartosci.

Instruktaz — jak mierzymy tetno i cisnienie?

Nauczyciel przeprowadza krétki pokaz: demonstruje, w jakich miejscach
mozna najtatwiej zmierzy¢ tetno:

Tetno promieniowe (nadgarstek) — nauczyciel przyktada dwa palce
(wskazujacy i sSrodkowy) do wewnetrznej strony nadgarstka od strony
kciuka. Prosi uczniow, aby powtérzyli i sprobowali sami wyczu¢ swoje
tetno.

Tetno szyjne (szyja) — nauczyciel pokazuje, jak delikatnie przytozyé
palce (wskazujacy i Srodkowy) do boku szyi, obok tchawicy. Prosi
uczniow, aby powtdrzyli i sprobowali sami wyczué swoje tetno.

Nastepnie nauczyciel pokazuje uczniom sposéb liczenia: sprawdzamy
liczbe uderzen przez 15 sekund i mnozymy przez 4, aby uzyskac liczbe

uderzen na minute. Nauczyciel demonstruje sposéb liczenia na wtasnym
nadgarstku. Nastepnie nauczyciel przechodzi do pokazu mierzenia

cisnienia tetniczego. Prezentuje automatyczny aparat do pomiaru cisnienia
i ttumaczy sposdb wykonywania pomiaru, méwi: ,Umieszczamy mankiet na
gotym ramieniu (nie na ubraniu), na wysokosci serca. Zapinamy go ciasno,
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ale nie za mocno. Pamietajcie tez, ze podczas pomiaru nie mozna ruszac
reka, ani rozmawiac¢ — wtedy pomiar moze by¢ niedoktadny”.

Nauczyciel przeprowadza pomiar na sobie, a po zakoriczeniu odczytu
pokazuje wynik na wyswietlaczu. Nastepnie ttumaczy, w jaki sposdb
interpretowac cyfry:
e cyfra skurczowa (gérna) — ci$nienie podczas skurczu serca;
e cyfra rozkurczowa (dolna) — cisnienie, gdy serce odpoczywa miedzy
uderzeniami.

Cwiczenie w grupach — pomiary w praktyce

Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy w zaleznosci od tego, ile jest
dostepnych aparatéw do pomiaru. Kazda grupa otrzymuje aparat do
pomiaru oraz karte pracy z tabelami do pomiaru.

Zadania dla uczniéw:
a) zmierzy¢ tetna w spoczynku (na siedzgco) ;
b) wykona¢ 1-2 minuty lekkiego wysitku (np. 20 przysiadéw lub skakanie
w miejscu), a nastepnie zmierzyé tetno po wysitky;
c) zmierzy¢ ci$nienie w spoczynku (na siedzgco);
d) wykonaé 1-2 minuty lekkiego wysitku (np. 20 przysiadéw lub skakanie
W miejscu), a nastepnie zmierzy¢ cisnienie tetnicze po wysitku.

Uczniowie mogg wybrac¢ 1-2 ochotnikdw, na ktérych bedg wykonywac
pomiary, lub wykonac¢ je kazdy po kolei — w zaleznosci od liczby aparatéw
do pomiaru oraz czasu do dyspozyciji.

Podczas wykonywania zadania nauczyciel krgzy po sali, sprawdza technike,

pomaga w wykonywaniu pomiaréw i dba o bezpieczenstwo (np. osoby
z przeciwwskazaniami nie wykonujg intensywnych ¢éwiczen).
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Po zakonczonym ¢wiczeniu nauczyciel pyta uczniéw, dlaczego tetno
i cisnienie mierzymy w spoczynku, a potem po wysitku. Uczniowie
odpowiadajg, np. bo po wysitku serce szybciej bije, bo sie meczymy.

Nauczyciel wyjasnia: ,Po wysitku serce bije szybciej, zeby dostarczyé
miesniom wiecej tlenu i sktadnikow odzywczych. Dlatego tetno i cisnienie
chwilowo rosng, a po odpoczynku powinny wréci¢ do wartosci sprzed
wysitku. Mierzymy je w spoczynku i po ruchu, zeby zobaczyé, jak nasz
organizm reaguje i czy pracuje prawidtowo — to pomaga ocenic, w jakiej
jestesmy kondycji”.

Podsumowanie lekcji — dyskusja kierowana

Nauczyciel podsumowuje najwazniejsze informacje poprzez dyskusje
Z uczniami. Zadaje w tym celu pytania pomocnicze, np.:
¢ |le wskaznikow zdrowia fizycznego potraficie wymieni¢ po dzisiejszej
lekc;ji?
e Jakie narzedzia wykorzystujemy do pomiaru tych wskaznikéw? Ktore
z nich mozemy zmierzy¢é sami w domu?
e W jakim celu mierzymy wskazniki zdrowia? Jakie to ma znaczenie, zeby
regularnie wykonywac takie pomiary?
e 0Od czego moga zalezec réznice w wartosciach referencyjnych miedzy
réznymi osobami?
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e praca w grupach mieszanych — warto zadbac¢ o to, by uczniowie ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi wspétpracowali z rowiesnikami
neurotypowymi, co sprzyja integracji i wzajemnemu uczeniu sig;

e umozliwienie korzystania z alternatywnych sposobéw wyrazania mysili
(rysunki, wypowiedzi ustne zamiast pisemnych);

® uzywanie jasnego, prostego jezyka i powtorzen kluczowych informaciji.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Zajecia majg charakter interaktywny i praktyczny. Wprowadzajg uczniow
w temat za pomocg rozmowy kierowanej i miniwyktadu z prezentacja
multimedialng, a nastepnie angazujg ich w ¢wiczenia pomiarowe. Taki
uktad lekcji wspiera proces uczenia sie poprzez dziatanie i obserwacje,
zgodnie z zasadg aktywizacji poznawczej ucznia.

Zastosowanie roznorodnych metod — od burzy mézgow i analizy
przypadkéw po pomiar i dyskusje — umozliwia zr6znicowanie aktywnosci
oraz dopasowanie ich do réznych styléw uczenia sie. Dzieki pracy

w grupach uczniowie uczg sie takze wspotpracy i komunikacji, a praca

z aparatem do pomiaru cisnienia czy liczenie tetna rozwijajg kompetencje
praktyczne i cyfrowe.

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej

(zpe.gov.pl) dostepnych w lekcjach [online, dostep dn. 12.10.2025]:
e ,BMI — do czego stuzy?”,

e Profilaktyka chor6b uktadu krgzenia”.
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https://zpe.gov.pl/a/bmi---do-czego-sluzy/DN7xTCNo7
https://zpe.gov.pl/a/profilaktyka-chorob-ukladu-krazenia/DgWLWr6wr
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Pomiary w praktyce

KARTA PRACY

Dokonaj pomiaréw swojego tetna i ciSnienia tetniczego. Wyniki zapisz w tabelkach.

1. Pomiar tetna

Pomiar ]
minute)

Tetno (liczba uderzen na

Réznica (przed - po)

W spoczynku (na siedzgco)

Po wysitku (1-2 min ¢wiczen)

2. Pomiar ci$nienia tetniczego

Cisnienie skurczowe

Pomi
omiar (g6rne) [mmHg]

Cisnienie rozkurczowe
(dolne) [mmHg]

Roznica
(przed - po)

W spoczynku (na
siedzgco)

Po wysitku (1-2
min éwiczen)
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