Jak przygotowac napoj izotoniczny
i positki wspierajace aktywnosc¢
fizycznag?

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 ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych

i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za wilasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob 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 4. Odzywianie, punkt 2.
[uczen] przygotowuje napdj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe

i powysitkowe. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak samodzielnie
planowac i komponowac zbilansowane positki oraz przeciwdziataé
niezdrowym zachowaniom zywieniowym?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach VII-VIII szkoty
podstawowe.

?
@J@ Pojecia kluczowe: napdj izotoniczny, zywienie przy zwiekszonej aktywnosci
fizycznej, nawodnienie, regeneracja organizmu
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@ Cel gtowny

Uczen rozumie znaczenie prawidtowego odzywiania i nawodnienia w czasie
zwiekszonej aktywnosci fizycznej oraz potrafi samodzielnie zaplanowaé

i przygotowac napdj izotoniczny i positki wspierajgce wysitek i regeneracje
organizmu.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e wyjasnia pojecie napdj izotoniczny i zna jego sktad,;
e rozumie réznice miedzy positkiem przed wysitkiem i po wysitku;
® wie, jakie sktadniki odzywcze wspierajg regeneracje po aktywnosci
fizycznej;
e przygotowuje prosty napoj izotoniczny z naturalnych sktadnikéw;
e komponuje przyktadowy positek przed- i powysitkowy.

Postawy
Uczen ksztattuje nawyk odpowiedzialnego odzywiania i dbatosci
o nawodnienie w kontekscie aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Formy pracy

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

e podajgce — miniwyktad, prezentacja multimedialna;

e aktywizujgce — dyskusja, burza mozgow;

e praktyczne — wykonanie napoju izotonicznego z dostepnych
sktadnikoéw, karty pracy.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja multimedialna ,Energia z jedzenia — napoje i positki dla
aktywnych”;

e naczynia: kubki/butelki, wagi kuchenne, tyzki, tyzeczki;

e produkty spozywcze: sol, midd, sok pomaranczowy, sok jabtkowy, sok
marchwiowy, $wieze ziota (np. mieta), cytryna, woda;

e karty pracy.

@ Ewaluacja osiggniec

e poprawne wykonanie zadan praktycznych (karty pracy);
e udziat w dyskusji i prezentacji grupowej;
e obserwacja aktywnosci ucznidow w trakcie zajeé.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji: Jak przygotowaé napoj
izotoniczny i positki wspierajace aktywnos¢ fizyczng? i odczytuje go.

Nastepnie prezentuje uczniom cele lekcji i wprowadza do tematu. Zadaje
pytania:
e (Czy zdarzyto sie Wam nie mie¢ sity lub poczu¢ sie Zle podczas ¢wiczen
fizycznych?
e W jakich sytuacjach? Co byto tego przyczyng?

Uczniowie odpowiadajg na pytania i wymieniajg swoje doswiadczenia, ktére
nauczyciel zapisuje na tablicy. Nastepnie nauczyciel wyjasnia uczniom,

ze podczas zwiekszonej aktywnosci fizycznej czy treningu organizm
potrzebuje dodatkowej energii i sktadnikow pokarmowych oraz wody.
Przyktadowo ubytek wody stanowigcy 2% masy ciata znacznie wptywa na
wydolnos$¢ psychofizyczng oraz wydajnosé w czasie aktywnosci fizycznej,
natomiast przy odwodnieniu wynoszgcym 10% masy ciata ludzki organizm
nie jest zdolny do wykonywania nawet najmniejszego wysitku fizycznego.
Dlatego, aby osiggnac¢ dobre wyniki sportowe, nalezy odpowiednio
postepowac przed, w czasie i po treningu.

9 Miniwyktad

Nauczyciel z wykorzystaniem prezentacji zapoznaje ucznidow z potrzebami
zywieniowymi wynikajgcymi ze zwiekszonej aktywnosci fizyczne;.
Ttumaczy, ze przy dtugotrwatym i intensywnym wysitku fizycznym
dochodzi do zwiekszonej utraty wody i elektrolitow. W zaleznosci od czasu
trwania i intensywnos$ci wysitku, noszonej odziezy, przeptywu powietrza
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i wilgotnosci, utrata wody z organizmu moze wynosié¢ nawet do
1-21/godz. Wraz z potem organizm traci rowniez elektrolity, szczegdlnie
sbd, potas, magnez i wapn, ktére utrzymujg rownowage wodno-
elektrolitowg w organizmie, pomagajg w prawidtowej pracy serca i miesni,
wspierajg uktad nerwowy i przewodzenie impulséw. Ich brak moze
powodowac skurcze, zmeczenie i zawroty gtowy.

Nauczyciel przedstawia argumenty przemawiajgce za koniecznoscig
utrzymania prawidtowego nawodnienia w czasie wysitku i w okresie okoto
wysitkowym. Nastepnie przeprowadza burze mézgdw i zadaje uczniom
pytania:
e Jaki napgj jest najlepszy dla odpowiedniego nawodnienia organizmu?
e Czy wybor napoju moze zaleze¢ od czasu czy rodzaju treningu/
aktywnosci fizycznej?

Nauczyciel zacheca uczniéw do zapisywania odpowiedzi w zeszytach,

a nastepnie wspdlnie z nimi analizuje zapisane odpowiedzi i omawia catos¢
z wykorzystaniem prezentacji multimedialnej. Przedstawia definicje i sktad
napoju izotonicznego, podkreslajac, ze jego sktad zostat zaprojektowany
specjalnie w celu zwiekszenia efektywnosci uzupetniania ptynéw

i elektrolitow.

Jako ciekawostke nauczyciel podaje informacje, ze niewielki dodatek
sodu (soli) w tych napojach dodatkowo stymuluje picie poprzez dziatanie
na osmoreceptory (specjalne receptory wrazliwe na zmiane ci$nienia
osmotycznego w organizmie), a zawarty w nich cukier pomaga chronié

i odbudowywac¢ glikogen (wielocukier zapasowy, zbudowany z czgsteczek
glukozy, niezbednej do pracy miesni) w miesniach.

W dalszej czesci nauczyciel podkresla, ze wybér optymalnego napoju
zalezy w duzym stopniu od intensywnosci i czasu trwania treningu.
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W przypadku krétszej aktywnosci bardzo dobrze sprawdza sie woda
srednio — lub wysoko zmineralizowana. Natomiast przed aktywnoscia
fizyczna lub po niej dobrym wyborem, obok wody, bedg: sok warzywny,
sok owocowy (najlepiej $wiezy), mleko lub napéj na bazie mleka (kakao).
Jednak w przypadku planowania intensywnego, dtuzszego treningu
najlepiej siegna¢ po napoje dla sportowcow, czyli napoje izotoniczne.

Nauczyciel przedstawia uczniom praktyczne informacje dotyczgce sposobu
obliczenia odpowiedniej dla siebie ilosci ptynu, zaznaczajac, ze srednio jest
to 13 ml ptynu na kg masy ciata podczas wysitku, Nauczyciel podkresla
réwniez, ze sposob picia jest wazny dla optymalnego nawodnienia: nalezy
pi¢ regularnie (np. co 20 minut) w mniejszych porcjach.

Pij z gtowa — napoje dla aktywnych

W tej czesci nauczyciel proponuje uczniom zadanie praktyczne polegajgce
na samodzielnym przygotowaniu napoju izotonicznego oraz jego ocenie
(karta pracy nr 1). Nauczyciel dzieli uczniéw na kilkuosobowe grupy (3-5,
w zaleznosci od liczby uczniéw w klasie), rozdaje karty pracy i czyta
polecenie: ,Wykorzystujgc dostepne sktadniki, opracuj sktad napoju
izotonicznego. Nastepnie przygotuj porcje o objetosci 1000 ml. Dokonaj
subiektywnej oceny smaku przygotowanego napoju”.

Uczniowie wykonujg swoje zadanie. W kolejnym etapie dokonujg wyboru
najlepszego w smaku napoju sposréd napojow przygotowanych przez
pozostate grupy, zaznaczajgc swoj wyboér poprzez ,x" w odpowiedniej
kolumnie.
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Sugerowany wzor tabeli do przepisania na tablice

Napdj grupa1 | Napdjgrupa 2 | Napoj grupa 3 | Napoj grupa4 | Napoj grupa 5

Liczba gtosow: | Liczba gtosow: | Liczba gtoséw: | Liczba gloséw: | Liczba gtoséw:
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Nauczyciel zlicza gtosy oddane na kazdy napdj, nastepnie omawia catosé
i podsumowuje zadanie praktyczne.

Madre odzywianie w dniu treningu

Nauczyciel zadaje uczniom pytania:
e (Czy pamietacie, jakie sktadniki odzywcze byty szczegdlnie istotne dla
sportowca?
e (Czy uwazacie, ze positek przed treningiem powinien mie¢ inny sktad
od tego po treningu?

Nauczyciel zacheca uczniéw do zapisywania odpowiedzi w zeszytach,
a nastepnie wspdlnie z nimi analizuje zapisane odpowiedzi i omawia
catosc. Nauczyciel podsumowuije tresci z wykorzystaniem prezentacji
multimedialnej. Podkresla, ze positek przed treningiem ma za zadanie
przede wszystkim zapewnié energie, czyli gtdbwnym jego sktadnikiem
powinny by¢ weglowodany. Natomiast positek po treningu ma poméc
W regeneracji organizmu, w tym w syntezie biatek wtékien miesniowych
oraz glikogenu. Jako ciekawostke nauczyciel moze wspomnie¢, ze
szczegodlnie korzystnie na budowanie miesni wptywa spozycie ok. 20 g
biatka mleka podczas dwéch pierwszych godzin po positku.
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W dalszej czesci nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy nr 2. Celem

tej czesci jest praktyczne wykorzystanie informacji dotyczgcych
charakterystyki positkow przed — i powysitkowych do opracowania
wtasnych propozycji positkdw. Po wykonaniu zadania nauczyciel wybiera
kilku uczniow, ktdérzy prezentujg swoje odpowiedzi, omawia catos¢

i podsumowuje zadanie praktyczne.

Podsumowanie

Na podsumowanie nauczyciel wykonuje z uczniami runde refleksiji, proszac
ochotnikdéw o dokonczenie zdan:

e ,Dzi$ dowiedziatem(-am) sie, ze..”

e ,Najwazniejsza rzecz, jakg zapamietatem(-am), to...”

e  Teraz potrafie..”

e ,Zaskoczyto mnie, ze..”

Pozostali uczniowie mogg dodac swoje refleksje lub komentarze.
Nauczyciel podsumowuije lekcje, podkreslajgc kluczowe wnioski.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e uproszczenie polecen i stosowanie krotkich komunikatow;

e wsparcie wizualne (ikonki, grafiki, kolory);

e materiat flmowy z audiodeskrypcja i napisami;

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

e mozliwos¢ pracy z asystentem lub w parach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej (dla klas IV-VIII szkoty
podstawowej). Mozna skorzystacé takze z tresci w nastepujacych lekcjach
[online, dostep dn. 20.10.2025]:

e Nawadnianie a zdrowie”:
e Whptyw treningu i sposobu odzywiania na tkanke miesniowa”.
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https://zpe.gov.pl/b/wplyw-treningu-i-sposobu-odzywiania-na-tkanke-miesniowa/P6zNwOVsv
https://www.mp.pl/pytania/pediatria/zywienie-dzieci-zdrowych/kompendium/344791,zywienie-sportowcow-w-wieku-rozwojowym
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/jak-sie-nawadniac-w-trakcie-aktywnosci-fizycznej_aktualne118.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=980DraxAnc0
https://www.youtube.com/watch?v=980DraxAnc0

(- O$RODEK Jak ocenic swiezosc¢ produktow
o , Rozwosy spozywczych i zapobiegac marnowaniu

Epukacii . .
Z2ywnosci?
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ncez.pzh.gov.pl [online, dostep dn. 20.10.2025].

e Wawrzyniak A., (2023), ,Napoje zalecane oraz niezalecane w diecie
dzieci i mtodziezy”, [w:] Gutkowska K., Czarniecka-Skubina E., Hamutka J.,
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zywieniowej”, Warszawa: Wydawnictwo SGGW [online, dostep dn.
16.10.2025].
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https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/nawodnienie-w-diecie-sportowca/
https://jez.sggw.edu.pl/wp-content/uploads/sites/173/2024/08/Junior-Edu-Zywienie-wybrane-zagadnienia-edukacji-zywieniowej-.pdf?x47400
https://jez.sggw.edu.pl/wp-content/uploads/sites/173/2024/08/Junior-Edu-Zywienie-wybrane-zagadnienia-edukacji-zywieniowej-.pdf?x47400
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Epukacii . .
Z2ywnosci?

Pij z gtowa — napoje dla aktywnych

1. Wykorzystujgc dostepne sktadniki, opracujcie sktad napoju izotonicznego.
Grupa:

Pamietajcie, ze nap6j powinien zawiera¢ ok. 6-8 g weglowodandéw (cukréw)
w 100 ml ptynu, a zalecana ilo$¢ soli kuchennej to 0,1-0,15 g/100 ml napoju.
Mozecie doda¢ dodatki smakowe, np. Swieze ziota, sok z cytryny.

Zawartos¢ weglowodanéw w 100 g przyktadowych produktow:
e Cukier—99,8¢
e Miod-79,5¢g
e Sok pomaranczowy - 9,9 g
e Sok marchwiowy - 11,3 g
e Sok jabtkowy — 10 g
e Sok cytrynowy - 6,4 g

Sktadnik / produkt | Sktad podstawowego napoju izotonicznego
(ilo$¢é w g na 1000 ml)
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©RE

OS$RODEK
Rozwoju
Ebukaci

Jak ocenic swiezosc¢ produktow
spozywczych i zapobiegac marnowaniu

Zywnosci?

2. Przygotujcie porcje o objetosci 1000 ml zgodnie z opracowang receptura.
Dokonaijcie subiektywnej oceny smaku przygotowanego napoju w skali

od 1 (najgorsza ocena) do 5 (najlepsza ocena).

Lp.

Osoba oceniajaca

Ocena w skaliod 1 do 5

SUMA PUNKTOW

3. Podzielcie sie przygotowanym napojem z pozostatymi grupami. Ocericie napoje
przygotowane przez kolegdéw i wybierzcie ten najsmaczniejszy (kazdy dokonuje

indywidualnej oceny i zaznacza swéj wybér na tablicy).
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(- O$RODEK Jak ocenic swiezosc¢ produktow
o , Rozwosy spozywczych i zapobiegac marnowaniu

Epukacii . .
Z2ywnosci?

Madre odzywianie w dniu treningu

KARTA PRACY NR 2

1. Wykorzystujgc informacje przekazane przez nauczyciela podczas lekgcji,
zaproponuj swoj positek przed- i potreningowy.

Positek Przed treningiem Po treningu

Sktad: jakie produkty
wykorzystasz?

Dlaczego uwazasz,
ze to dobry wyboér?

2. Ktore produkty uzyte przez Ciebie w planowanych positkach sa:
a. dobrym zrodtem weglowodanOow: ...
b. dobrym zZrodtem biatka: ..

3. Zastanoéw sieg, czy potrafisz przygotowaé samodzielnie zaproponowane
przez siebie positki i czy mozesz je zabra¢ ze sobg (np. do szkoty lub klubu
sportowego). Jesli nie, to zaproponuj odpowiednig modyfikacje sktadu positku.
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