Sen — moj wewnetrzny zegar

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 7. [uczen] praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i stosuje
zasady higieny snu; wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego

i psychicznego, okresla zalecang dtugosc¢ snu dla osob w jego wieku;
opisuje kluczowe czynniki wptywajace na jakos¢ snu, ze szczegolnym
uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania z urzadzen
elektronicznych przed zasnieciem. Koncentrujg sie na pytaniu wiodgcym:
,2Jak systematycznie podejmowac pozaszkolng aktywnos¢ fizyczng oraz
Swiadomie ograniczaé sedentarny styl zycia (bezczynnos¢ ruchowa)

w kontekscie dbatosci o zdrowie, ze szczegdlnym uwzglednieniem
profilaktyki otytosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.

@J Pojecia kluczowe: sen, chronotyp, relaksacja
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Wywotanie autorefleksji na temat mozliwosci przestrzegania zasad higieny
snu jako sktadowej stylu zdrowego zycia, z uwzglednieniem wtasnego
chronotypu.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego;
e omawia zasady higieny snu;
e charakteryzuje czynniki wptywajgce na jako$¢ snu, w tym negatywny
wptyw korzystania z urzadzen elektronicznych przed snem;
e okresla zalecang dtugosé snu dla os6b w swoim wiekuy;
¢ wykonuje dwie techniki relaksacyjne w domu przed snem.

Postawy
Uczen:
e ocenia zgodnos¢ wiasnego stylu zycia ze swoim chronotypem;
e stosuje zasad higieny snu w codziennym zyciu, w tym praktykuje
techniki relaksacji przed zasnieciem.

Formy pracy

* praca indywidualna;
e praca w parach lub grupowa;
* praca zbiorowa (na forum klasy).
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Metody pracy

e podajgce — miniwyktad;
e poszukujgce — autoewaluacja, sketchnotka;
e praktycznego dziatania — praktyczne ¢wiczenia relaksaciji.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja ,Sen — moj wewnetrzny zegar”;

karta pracy ,Kwestionariusz: Moj chronotyp”;

karta pracy ,Dziennik zdrowego stylu zycia”;

aplikacja ,Informacja zwrotna — sygnalizacja swietlna”.

@ Ewaluacja osiggniec
e obserwacja aktywnosci ucznidow podczas pracy w grupach
i indywidualnej;
¢ analiza wykonanych prac - sketchnotki, kwestionariusza ,Mdgj
chronotyp”;
e wyniki ankiety przeprowadzonej za pomocg aplikacji ,Informacja
zwrotna”.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje temat lekcji: Sen — moj wewnetrzny zegar i odczytuje
go. Nastepnie pyta, kto dzis przyszedt do szkoty wyspany i czy wszyscy
ludzie potrzebujg tyle samo snu i o tej samej porze. Po kilku wypowiedziach
nauczyciel zapowiada, ze dzis na lekcji kazdy bedzie miat okazje poznac
wtasny chronotyp.

9 Chronotyp — indywidualny cykl dobowej
aktywnosci

@ Nauczyciel méwi: ,Co to jest chronotyp? Wyobrazcie sobie, ze w srodku
kazdego z nas jest maty, magiczny mechanizm. To jest nasz biologiczny
zegar, ktéry decyduje, kiedy jestesmy najbardziej energiczni, kiedy najtatwiej
nam sie uczy¢, a kiedy naturalnie chce nam sie spac. Ten wewnetrzny zegar
nie dziata tak samo u wszystkich. To jest wtasnie chronotyp — indywidualny
zegar biologiczny, odmierzajacy kolejne doby”.

Nauczyciel wyswietla pierwsze slajdy prezentacji pod wspdélnym tytutem
Cykl dobowej aktywnosci cztowieka. Ttumaczy, ze cho¢ kazdy z nas ma
swoj biologiczny zegar, to réwnoczesnie rytm dobowej aktywnosci kazdego
zdrowego cztowieka ma pewne cechy wspdélne:
e W ciggu doby nasz organizm dwa razy zwalnia i potrzebuje
wypoczynku.
¢ Najgtebsze i najdtuzsze zwolnienie nastepuje w nocy. Dlatego w nocy
kazdy zdrowy cztowiek potrzebuje dtugiego wielogodzinnego snu.
Jesliby pozbawi¢ cztowieka snu, to na dtuzszg mete straci on zdrowie,
moze nawet stracic zycie.
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e Przebudzenie sie jest oznakg, ze organizm przyspiesza, ze ma duzo
energii. To jest dobra okazja do pracy, nauki i treningu. W srodku dnia
nastepuje drugie obnizenie aktywnosci organizmu. Wéwczas ponownie
przydaje sie troche odpoczynku. Niektérzy potrzebujg nawet krétkiego
snu.

e Po potudniu i wczesnym wieczorem organizm ponownie przyspiesza
i ma duzo energii do pracy, nauki, zabawy. Wieczorem organizm zwalnia
i zaczyna przygotowywac¢ sie do hocnego wypoczynku — snu.

e Chronotyp to indywidualny, biologicznie uwarunkowany rytm snu
i aktywnosci, ktéry okresla naturalng sktonnos¢ danej osoby do
zasypiania, budzenia sie oraz osiggania najwiekszej aktywnosci
i wydajnosci w okreslonych porach doby. R6zni ludzie mogag
potrzebowac snu o nieco innej porze oraz o innej porze w ciggu
doby moga przejawiaé najwyzszg aktywnos¢. Znajomosc¢ swojego
chronotypu moze poméc w lepszym dostosowaniu stylu zycia, pracy
i nauki do naturalnych predyspozycji organizmu.

e Kwestionariusz ,,Moj chronotyp”

Nauczyciel pyta, kto zna swéj chronotyp. Po kilku wypowiedziach
zapowiada, ze zaraz wszyscy to sprawdzg i przekonajg sie, czy wiasciwie
oceniali swéj chronotyp.

Nauczyciel rozdaje uczniom kwestionariusze i ttumaczy sposob
wypetnienia. Informuje, ze kazdy swoj kwestionariusz zabierze ze

sobg i ze odpowiada na pytania tylko na swoje potrzeby. Nauczyciel
pomaga uczniom, ktérzy majg problem z samodzielnym wypetnieniem
kwestionariusza. Poleca wszystkim podsumowac wynik. Wyswietla slajd
Maj chropotyp ze skalg punktowg, ktéra pozwala zinterpretowac wynik
badania. Pyta, czy ktos jest zaskoczony swoim chronotypem. Pozwala kilku
chetnym zinterpretowaé swoj wynik.
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0 Zasady higieny snu
Nauczyciel wyswietla slajdy Zasady higieny snu i omawia je.

e Po pierwsze, regularnosc, czyli state pory wstawania i state pory
zasypiania — takie, ktére zapewniajg wystarczajgcg ilos¢ snu. Dzieciom
i mtodziezy zaleca sie od 9 do 11 godzin snu na dobe.

e Po drugie, ograniczenie stymulantow i czasu ekranowego przed
snem, czyli unikanie niebieskiego $wiatta (typowego dla ekranéw
urzadzen cyfrowych) na co najmniej 1-2 godziny przed snem,
unikanie produktéw pobudzajgcych, zwtaszcza napojow, po potudniu
i wieczorem, unikanie obfitych i ciezkostrawnych positkéw na 2-3
godziny przed snem, uzywanie tézka tylko do spania (nie do nauki,
pracy, jedzenia czy ogladania filmoéw).

e Po trzecie, odpowiednie warunki i relaksacja, czyli dbanie
o odpowiednig temperature w sypialni (nie za wysokg) oraz
regularne wietrzenie, zaciemnienie i cisze, wprowadzenie czynnosci
wyciszajgcych (np. czytanie tradycyjnej ksigzki, stuchanie muzyki
i éwiczenia relaksacyjne) na 30—60 minut przed snem.

e Po czwarte, dbanie o aktywno$¢ w ciggu dnia (regularny ruch sprzyja
gtebokosci snu), ale unikanie duzego wysitku na 2-3 godziny przed
snem.

Nauczyciel dzieli klase na grupy po 4-5 0s6b, ktére wybierajg swojego
lidera. Zadaniem grupy jest opracowanie rysunkowej notatki na temat
zasad higieny snu na podstawie prezentacji oraz miniwyktadu nauczyciela.
Sketchnotka ma by¢ wykonana na papierze formatu A3 lub A2. Grupy maja
4 minuty na sporzgdzenie takiej notatki rysunkowej. Po zakonczeniu pracy
kazdy zespot wybiera jedng zasade higieny snu ze swojej notatki i w ciggu
2 minut zapisuje, co przeszkadza w przestrzeganiu tej zasady.

Nastepnie nauczyciel zamienia kartki z notatkami miedzy grupami i poleca
uczniom, aby napisali lub narysowali, w jaki sposéb mozna pokonac
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opisang przez grupe trudnosc¢. Po zakonczeniu kartki z notatkami wracajg
do pierwotnych grup. Nauczyciel zacheca uczniow do skomentowania
porad kolegow i kolezanek. Zastrzega, ze w trakcie dyskusji nie atakujemy
0sbb, a dyskutujemy z argumentami.

Relaksacja przed snem

Nauczyciel pyta uczniow, jakie ¢wiczenia oddechowe i ¢wiczenia
uwaznosci pamietajg z wczesniejszych lekcji. Korzysta z podpowiedzi,
ewentualnie przypomina ¢wiczenia ,Tylko oddech”, ,Test spaghetti’, ,Mysli
jak pocigg” (opis éwiczen w scenariuszu ,Aktywnos¢ fizyczna — zdrowie
nie tylko fizyczne”). Nauczyciel prosi, aby uczniowie wybrali jedno lub dwa
¢wiczenia relaksacyjne i sprébowali wykonywac je przed snem.

Dziennik zdrowego stylu zycia

Nauczyciel rozdaje trzy karty pracy: ,Dziennik zdrowego stylu zycia -
instrukcja” (jedna kopia) oraz ,Dziennik zdrowego stylu zycia - karta
samooceny” (dwie kopie). Prosi, aby uczniowie zapoznali sie z instrukcjami
wypetniania kart, pyta, czy wszystko jest jasne, i wyjasnia ewentualne
watpliwosci.

Nauczyciel prosi, aby uczniowie na jednej z dwdoch kart wpisali dzisiejsza
date i zaznaczyli na osi godzine zasniecia oraz godzine wstania z t6zka,

a nastepnie potaczyli linig te dwa punkty i policzyli, jak dtugo dzis spali.
Pyta, kto spat wystarczajgco dtugo, zgodnie z zasadami higieny snu. Stucha
wypowiedzi i mowi, aby uczniowie pod koniec dnia wypetnili pozostate
elementy karty samooceny stylu zycia. Druga karta samooceny stuzy do
powielenia egzemplarzy, tak aby mozna byto wypetnia¢ dziennik przez
wszystkie dni do nastepnej lekcji. Nauczyciel prosi, aby uczniowie na
kolejng lekcje przyniesli wypetnione prze siebie karty samooceny.
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O Zakonczenie i ewaluacja

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie, kto dzis spat wystarczajgco dtugo
i obudzit sie przed szkotg wyspany. Zbiera od uczniéw odpowiedzi za
pomocag aplikacji ,Informacja zwrotna — sygnalizacja swietlna”.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla

uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

W pracy z uczniami charakteryzujgcymi sie trudnosciami w uczeniu sie
(np. dysleksja, zaburzona zdolno$é koncentracji):

e uproszczenie polecen i stosowanie krétkich komunikatow;

e w czasie miniwyktadu z wykorzystaniem prezentacji, w przypadku

trudnosci ze skupieniem uwagi przez czes¢ ucznidéw, mozna
zrezygnowac ze slajdéw i przejsé do kolejnego zadania — wypetnienia
kwestionariusza ,Méj chronotyp” (mozna sprébowac zwréci¢ uwage na
odmiennosci miedzy ludzmi w kwestii indywidualnych chronotypéw);
czestsze przerwy na ¢wiczenia rozciggajace;

praca w parach lub matych grupach dla uczniéw potrzebujgcych
wsparcia;

w razie koniecznosci udzielenie wsparcia w pracy przez asystenta,

w czasie pracy w grupach przydzielanie rél w zespotach tak, aby
wykorzysta¢ mocne strony ucznia, ewentualnie petnienie funkc;ji
pomocnika nauczyciela.

Uczniowie szczegdlnie uzdolnieni moga w czasie pracy grupie petnié role
liderow.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

W czasie zajeC o tej tematyce nalezy taczy¢ tresci z doswiadczeniami
uczniéw wynoszonymi z lekcji poswieconych zdrowiu fizycznemu i zdrowiu
psychicznemu, w tym ¢wiczeniom relaksac;ji.

e Nalezy rozwazyc, jakie jest prawdopodobienstwo, ze uczniowie

beda regularnie i rzetelnie wypetniali w domu ,Dziennik zdrowego
stylu zycia”. Jesli istnieje duze ryzyko, lepiej zrezygnowac z takiego
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srodka, a w zamian mozna wypetnia¢ w czasie lekcji karty samooceny
w odniesieniu do poprzedniego dnia. Kontakt z rodzicami i uzyskanie
ich wsparcia w wypetnianiu ,Dziennika samooceny” zwieksza
prawdopodobienstwo rzetelnego wykonania zadania przez uczniow.

e Wypetnianie przez uczniéw kart ,Dziennik samooceny zdrowego stylu
zycia”®, choéby w czasie lekcji, sprzyja utrwalaniu wiedzy na temat
sktadowych zdrowego stylu zycia.

e Mozna rozwazy¢ podzielenie tresci lekcji na kilkoro zajec.

Zrodta dodatkowych materiatow edukacyjnych

e Frotowicz T., Przysiezna B., (2000), ,Zycie zdrowe i sportowe.
Wychowanie fizyczne z elementami edukaciji prozdrowotnej dla klas
5i 6", Gdansk: Wydawnictwo Fokus.

e Fronczyk K., (2012), ,Rola dojrzewania biologicznego oraz czynnikéw
psychospotecznych w ksztattowaniu sie chronotypu”, Warszawa:
Wydawnictwo Liberi Libri.

e Jako alternatywe dla ,Dziennika zdrowego stylu zycia” mozna

wykorzystac karte pracy ,Tajemnice snu i regeneracji” wspomagang
prezentacja.
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https://docs.google.com/document/d/19Ehv94lks1yl3FkzvOQH5KwTmFFWLYuKZ4BD71iPPxg/edit?tab=t.0
https://view.genially.com/68f5e41ca30f212b8f791a32

Dziennik zdrowego stylu zycia —
instrukcja

KARTA PRACY

Dziennik zdrowego stylu zycia pomoze Ci oceni¢ Twoje dziatania ze wzgledu na
potrzeby zdrowotne. Przez tydzien na zakonczenie kazdego dnia notuj rzeczy, ktére
majg wptyw na Twojg sprawnos¢, zdrowie, samopoczucie. Utatwig Ci to rysunki
umieszczone na kartach samooceny. Ich znaczenie jest wyjasnione ponize;.

Legenda:
Aktywnos¢ fizyczna

taniec tenis ziemny, stotowy,  bieg, marszobieg = zabawy podwérkowe
kometka
ptywanie jazda na nartach fitness, gimnastyka, zabawy i gry
i zabawy w wodzie ¢wiczenia sity i gibkosci z pitkg
jazda jazda na deskorolce, wedrowka,
na rowerze rolkach, wrotkach wycieczka
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Inne, wpisz jakie:

5 minut kwadrans

Odzywianie

artykuty warzywa
zbozowe i owoce

Stres

przyjemny
dzien

Podsumowanie

bardzo korzystny
dla zdrowia

pot godzny

nabiat ryby

dzien jak
co dzien

Srednio
korzystny

45 minut godzina
mieso stodycze
i wedlina
dzien peten
stresu

niekorzystny
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O$RODEK Sen — moj wewnetrzny zegar
. ’ Rozwoju

Ebukaci

Dziennik zdrowego stylu zycia —
karta samooceny

KARTA PRACY
Dzien tygodnia:

Data:

1. Sen. Zaznacz na osi, ile czasu zajat Ci sen.

godzina

SR I Y G
N A O O O
20212223241 2 3 456 7 8 910111213 141516 171819 20

2. Aktywnos¢ fizyczna. Co robites / robitas? Zaznacz odpowiednie rysunki

Inne, wpisz jakie:
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kwadrans pot godzny godzina
4. Odzywianie. Ktére positki jadtes / jadtas? Podkres| odpowiednie nazwy.
Sniadanie drugie sniadanie obiad podwieczorek kolacja

5. 0Odzywianie. Co jadtes / jadtas? Zaznacz odpowiednie produkty spozywcze.

artykuty warzywa nabiat ryby mieso stodycze
zbozowe i owoce i wedlina

6. Stres. Jakie byto dzi$ Twoje samopoczucie?

przyjemny dzien jak dzien peten
dzien co dzien stresu

7. Podsumowanie. Ocen, czy to byt udany dzien dla Twojego zdrowia i sprawnosci.

bardzo korzystny srednio
dla zdrowia korzystny niekorzystny
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KWESTIONARIUSZ: MOJ CHRONOTYP

Odpowiedz na kazde pytanie, zakreslajgc jedng odpowiedz, ktéra najlepiej

Cie opisuje. Wybieraj odpowiedz zgodnie z tym, co najczesciej czujesz lub jak
najczesciej postepujesz. Odpowiadasz tylko dla siebie. Zsumuj na dole uzyskane
punkty w kazdej kolumnie. Na koniec zsumuj wszystkie punkty.

trudniejsze niz latem?

trudniejsze

Pytania 3 punkty 2 punkty 1 punkt
Jak szybko po wstaniu jestes ) _ L
. . pot godziny | wiecej niz
1 | gotowy/gotowa do nauki, sportu | natychmiast _ , _
po wstaniu pot godziny
lub zabawy?
) ) ) bardzo w miare .

Kiedy zazwyczaj wstajesz L. L pdzno

2 o, wczesnie wczesnie
w dzien szkolny? (po 7:30)

(przed 6:30) | (przed 7:30)

3 | Kiedy najlepiej Ci sie uczy? rano po potudniu | wieczorem
Jak trudne jest dla Ciebie bardzo srednio

4 ) o trudne
wstawanie rano w dzien szkolny? | tatwe trudne
O ktdrej godzinie czujesz miedz

5 19 J przed 21:30 ey po 23:30
potrzebe snu? 21:30 a23:30
Kiedy czujesz, ze masz najwiecej

6 y“ J JWIECE) rano po potudniu | wieczorem
energii?

Jak czesto jestes sennay/senna

7 ¢ ] J y/ rzadko czasami czesto
po potudniu?

Kiedy najlepiej bawisz sie lub

8 y . Jiepie] ¢ rano po potudniu | wieczorem
uprawiasz sport?

9 Czy wstawanie w weekend rano nie troche o wiele
jest trudniejsze niz w dni nauki? trudniejsze trudniejsze
Czy wstawanie rano zima jest . troche o wiele

10 nie

trudniejsze

W sumie;
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Uwaga: Kwestionariusz jest jedynie inspirowany klasycznymi skalami chronotypu dla
dzieci i mtodziezy — nie spetnia kryteriow naukowych lub medycznych. Moze stuzy¢
jedynie jako pretekst do refleksji nad wtasnym rytmem dobowym.

Sugerowana interpretacja wynikéw (maks. 30, min. 10 pkt):
e 24-30 pkt: typ poranny (skowronek)
e 17-23 pkt: typ posredni
e 10-16 pkt: typ wieczorny (sowa)
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