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SCENARIUSZ12z1

Wychowanie fizyczne
SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klasy VII - VIl szkoty podstawowe;
PROWADZONYCH PRZEZ: nauczyciela wychowania fizycznego

TEMAT: Co dzieje sie z Twoim organizmem, kiedy nie jestes$ aktywny fizycznie —

czyli o znaczeniu ¢wiczen ruchowych dla zdrowia

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE (PODSTAWA PROGRAMOWA):
Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem

oraz praktykowania zachowan zdrowotnych.

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE (PODSTAWA
PROGRAMOWA):

Uczen

e omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego,
e opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejgc role

wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej.

CELE SZCZEGOLOWE:

Uczen

e wymienia przynajmniej trzy skutki zdrowotne zmniejszonej aktywnosci
fizycznej,

e przedstawia pomysty na zachecanie spotecznos$ci szkolnej do podejmowania
aktywnosci fizycznej,

e opracowuje tygodniowy plan swojej aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac
proporcje miedzy naukg w szkole a zalecanymi dawkami aktywnosci fizyczne;j

dla jego wieku.

METODY | FORMY PRACY:
e Metody: mini wyktad, burza mozgdw, techniki multimedialne, autoprezentacja.
e Formy pracy: zbiorowa — z catg klasa, w grupach, zréznicowana,

indywidualna.



SRODKI DYDAKTYCZNE:

komputer lub telefon komérkowy,
MS Teams,
aplikacje — Mentimeter,

serwis YouTube.

PRZEWIDYWANY CZAS:

90 minut (w tym 25 minut pracy wtasnej ucznia).

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Faza przygotowawcza (okoto 10 minut):

Powitanie klasy, sprawdzenie przez nauczyciela obecnosci.

Podanie przez nauczyciela celow lekcji i objasnienie przebiegu lekcji.
Wprowadzenie do tematu lekcji: Przypomnienie uczniom zalecen WHO
dotyczgcych aktywnosci fizycznej. Odwotanie sie do doswiadczen ucznidéw

zwigzanych ze zmniejszong aktywnoscig ruchowg podczas pandemii.

Faza zasadnicza (okoto 70 minut):

Nauczyciel podaje uczniom kod do ankiety w aplikacji Mentimeter i poleca
udzielenie odpowiedzi na pytanie: Co dzieje sie z twoim ciatem i psychika,
kiedy poswiecasz mato czasu na aktywnos¢ fizyczng? (Uczniowie majg
mozliwos¢ wpisania czterech odpowiedzi).

Uczniowie udzielajg indywidualnie odpowiedzi na pytanie zawarte w ankiecie
w aplikacji Mentimeter (ok. 5 minut).

Omowienie przez nauczyciela wynikéw ankiety (ok. 3 minut).

Wspolne ogladanie filmu na kanale YouTube: ,Co sie dzieje, kiedy w ogdle nie
cwiczysz?” (ok. 10 minut).
https://www.youtube.com/watch?v=IE5kz90bX0M&ab channel=JASNASTRO
NA [dostep: 03.08.2021]

Po filmie nauczyciel pyta uczniéw: Ktére z informacji przedstawionych w filmie

byty dla nich nowe? Jaki skutek zdrowotny obnizonej aktywnosci fizycznej byt
dla nich zaskoczeniem (wywart najwieksze wrazenie)? Wyjasnia z pozoru
sprzeczne informacje pojawiajgce sie w filmie dotyczgce skutkow przeptywu

krwi w naczyniach krwiono$nych oraz zmian w cisnieniu krwi (brak ruchu
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wptywa na mniejszy przeptyw krwi, co powoduje zty stan cery, natomiast
podczas wzmozonej aktywnosci fizycznej dochodzi do wzrostu cisnienie krwi

I jej przeptywu przez naczynia krwionosne, co moze skutkowa¢ podraznieniem
nerwow i swedzeniem skéry. Jest to odpowiedz organizmu na dwie odmienne
sytuacje.

e Uczniowie udzielajg odpowiedzi na pytania nauczyciela (ok. 10 minut).

e Wspdlne oglgdanie filmu na kanale YouTube — spotu Every Move Counts
promujgcego nowe zasady WHO, dotyczgce aktywnosci fizycznej, jako
inspiracji do wykonania zadania w grupach (ok. 2 minuty).
https://www.youtube.com/watch?v=]Y7YvglA92s&ab channel=WorldHealthOr
ganization%28WHO%29 [dostep: 03.08.2021]

e Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy- pokoje (liczba grup — dwie lub wiecej).
Objasnia wykonanie zadania:
Grupa 1: zebra¢ pomysty na temat — Jak zacheci¢ spotecznos$¢ naszej szkoty
do zwiekszenia aktywnosci fizycznej podczas nauczania zdalnego?
Grupa 2: zebra¢ pomysty na temat — Jak zacheci¢ spotecznos¢ naszej szkoty
do zwiekszenia aktywnosci fizycznej po powrocie do nauki stacjonarnej?

e Uczniowie pracujg w grupach, wykonujgc zadanie (ok. 20 minut).

e Grupy na forum klasy prezentujg swoje pomysty dotyczgce zachecania
spotecznosci szkolnej do podejmowania aktywnosci fizycznej (ok. 10 minut).

e Nauczyciel wspdlnie z uczniami rozmawia na temat mozliwosci realizacji

przedstawionych przez grupy pomystéw w ich klasie i szkole (ok. 6 minut).
Faza koncowa (okoto 10 minut):

e Nauczyciel podsumowuje przebiegu lekciji.
¢ Uczniowie wypowiadajg sie na temat przebiegu zajec.
¢ Nauczyciel omawia wykonanie zadania domowego. Informuje, ze zadanie

bedzie umieszczone do realizacji na platformie MS Teams.

Zadanie domowe dla uczniéw: Opracuj plan swojej aktywnosci fizycznej na najblizszy
tydzien. Uwzglednij w nim czas nauki w szkole oraz rekomendacje WHO dotyczgce
aktywnosci fizycznej dla twojego wieku. Pamietaj - pojecie aktywnosci fizycznej ma

szerokie znaczenie. Aktywnoscig fizyczng nazywamy nie tylko ¢wiczenia ruchowe,
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ale réwniez prace w ogrodzie czy sprzgtanie mieszkania. Swoj plan przeslij poprzez

,Zadania” w MS Teams.

EWALUACJA ZAJEC:

Zadanie domowe dla uczniow.
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