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SCENARIUSZ 1
1z2

SCENARIUSZ ZAJEC DLA:

uczniow klasy | szkoly ponadpodstawowe;

PROWADZONYCH PRZEZ:

nauczycieli wychowania fizycznego

TEMAT:

Poznajemy wybrane techniki relaksacji.

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:

Rozwijane umiejetnosci:
e koncentracji i uwagi,
e swobodnego myslenia,
e wykorzystywania barw oraz ksztattéw do roztadowania stresu,

e kontynuaciji rozpoczetej czynnosci.

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA:

Aktywnos$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy:

2.1.3 opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

W zakresie umiejetnosci:

2.2.5 wykonuje ¢éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;
4.2.3 dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim

w sposob konstruktywny;

METODY PRACY:

e burza mézgoéw,
e runda niedokonczonych zdan,

e metoda ¢wiczen,



e (uizizz,

e elementy modelu lekcji 5 E.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

e mandale interaktywne,
e film z sesjg relaksacyjna,

e muzyka relaksacyjna.

PRZEWIDYWANY CZAS: 35 minut

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:
e Zzaangazowanie

Nauczyciel wita sie z uczniami, sprawdza obecnosc i podaje temat lekcji, ktéry brzmi:
,P0oznajemy wybrane techniki relaksacji”.

Podaje cel lekcji: Celem dzisiejszej lekcji jest poznanie poprawnej techniki
wykonywania ¢éwiczen w relaksacji Jacobsona; nauczycie sie napinac i rozluzniaé
rézne grupy miesniowe oraz - mam nadzieje, ze po zakonczonej lekcji bedziecie
mieli Swiadomos¢ koniecznos$ci stosowania ¢wiczen relaksacyjnych.

Nastepuje wprowadzenie do tematu.

Prowadzacy wyjasnia, ze czesto w wyniku roznych problemdéw z pracg lub naukg
ludzie doswiadczajg napiec i stresu. Wptywa to na funkcjonowanie organizmu. Moze
objawiac sie na przyktad nadmiernym napieciem miesniowym, prowadzgcym do bélu
i dyskomfortu. Osoby zestresowane mogg czuc¢ béle kregostupa, a takze gtowy i
réznych partii miesni. Wiele oséb z powodu stresu zaciska szczeki i zgrzyta zebami
(bruksizm). Prowadzgcy mowi: Chciatabym/ chciatbym, zebyscie nauczyli sie
roztadowywac stres i towarzyszgce mu napiecie. Na poczatek
przygotowatam/przygotowatem dla Was krétka rozgrzewke relaksacyjng.

Nauczyciel pyta: Czy kto$ z was kolorowat Mandale?

Ja teraz wtgcze muzyke relaksacyjng
(https://www.youtube.com/watch?v=LEfWmpkx8Qs dostepny online [dostep:
05.11.2021)),



https://www.youtube.com/watch?v=LEfWmpkx8Qs

zeby wprowadzi¢ Was w nastrdj odprezenia, a wy otwoérzcie link:
https://colormandala.com/main/color/3beb4502bd16ab9b0b0c3f1f3dea505a
dostepny online [dostep: 05.11.2021],

ktéry wkleitam/tem na czacie.

Prosze, zebyscie pokolorowali wybrang Mandale online. Macie na to zadanie

2 minuty, zapraszam do pracy!

Uczniowie stuchajg muzyki relaksacyjnej i kolorujg Mandale przez 2 minuty, po
zakonczonej czynnosci nauczyciel pyta uczniow czy podobata im sie ta forma pracy.

Czy czuli sie zrelaksowani? Czy byli odprezeni? Ta wymiana zdan trwa 1 minute.
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Ryc.1. Przyktad mandali.
https://colormandala.com/main/color/3beb4502bd16ab9b0b0c3f1f3dea505a
dostepny online [dostep: 05.11.2021]

e poszukiwanie

Jezeli na dzisiejszej lekcji macie poznac technike relaksacji Jacobsona, warto
zebyscie wiedzieli, kim byt Edmund Jacobson. Prosze, byScie znaleZli

w internecie informacje na jego temat. Po minucie nauczyciel prosi jednego

Z uczniow o przedstawienie sylwetki Edwarda Jacobsona. Jesli uczniowie majg
problem ze znalezieniem informaciji, podaje link do strony, na ktérej znajduje sie

krotka notka na temat Jacobsona i jego metody relaksacji.


https://colormandala.com/main/color/3beb4502bd16ab9b0b0c3f1f3dea505a
https://colormandala.com/main/color/3beb4502bd16ab9b0b0c3f1f3dea505a

Edmund Jacobson byt amerykanskim lekarzem, psychiatrg i naukowcem.

Stworzyt on te metode relaksacji na poczatku XX wieku. Uwazat, ze poprzez
systematyczne ¢wiczenia tej relaksacji, mozna nauczy¢ sie panowaé nad swoim
stresem. Im wiecej praktykujemy, tym tatwiej i szybciej przychodzi nam
rozluznianie miesni. Mozemy uczyc¢ sie swiadomie odczuwac i rozluznia¢

poszczegdlne miesnie nie tylko podczas treningu relaksacji.
e poszukiwanie, wyjasnianie

Nauczyciel zadaje pytanie: Czym jest trening Jacobsona?
https://www.medonet.pl/zdrowie,trening-jacobsona---opis--
metody,artykul,1730912.html dostepny online [dostep: 05.11.2021]

Jedng z technik relaksacyjnych, ktére przynoszg pozytywne efekty w walce

ze stresem i wynikajgcymi z niego somatycznymi objawami nerwicowymi jest
trening Jacobsona, zwany Progresywng Relaksacjg Miesni. Ta metoda treningu
relaksacyjnego zostata opracowana przez Edmunda Jacobsona

- amerykanskiego psychiatre i specjaliste od chorob wewnetrznych

z Uniwersytetu w Chicago. Jacobson w latach 30. ubiegtego wieku stworzyt
zestaw ¢wiczen relaksujgcych miesnie, pozwalajgcy na poprawe stanu
psychicznego dzieki pracy nad rozluznieniem napietego ciata. Stan fizycznego
odprezenia wspomaga relaks emocjonalny, wptywa pozytywnie na samopoczucie
i moze dtugofalowo wspomoc w zwalczaniu somatycznych objawdw nerwicowych
poprzez nauke wstuchiwania sie w organizm i rozwoj umiejetnosci eliminacji

napiecia fizycznego i w zwigzku z tym: usuwania jego zrédta emocjonalnego.

e oOpracowanie

Nauczyciel wyjasnia, czym jest relaksacja Jacobsona
- https://jakmedytowac.pl/relaksacja-jacobsona-mp3/ dostepny online [dostep:
05.11.2021]

Jak wykonywac relaksacje Jacobsona?

1 https://jakmedytowac.pl/relaksacja-jacobsona-mp3/


https://pl.wikipedia.org/wiki/Edmund_Jacobson
https://www.medonet.pl/zdrowie,trening-jacobsona---opis--metody,artykul,1730912.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,trening-jacobsona---opis--metody,artykul,1730912.html
https://jakmedytowac.pl/relaksacja-jacobsona-mp3/

Trening Jacobsona polega na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu miesni.
Przechodzi sie w niej przez poszczegolne czesci ciata, np. dtonie,

az do momentu, gdy wszystkie partie ciata wezmag w niej udziat.

Co robi¢ z umystem?

Whnikaj swojg swiadomoscig do miejsc w ciele, ktoére napinasz i rozluzniasz. Bgdz
obserwatorem, nie oczekuj niczego, a jedynie obserwuj, jak napinajg i rozluzniajg
sie Twoje miesnie. Nie probuj ich zmienia¢ ani osgdzaé. Pozostan neutralny,

jak naukowiec, ktory bada, jak na jego ciato dziata ta forma relaksaciji ©

Co robi¢ z ciatem?

Miesnie napinaj na ok. 5 sekund, a nastepnie rozluzniaj przez ok. 10 sekund.
Powtarzaj to 2-3 razy dla kazdej grupy miesni. Najlepiej zacznij od dtoni. Istniejg
rézne wersje — czasami napina sie obie dtonie, nogi itp. razem, a czasami
pojedynczo. W mojej wersji napina sie je razem, poniewaz wydaje mi sie

to tatwiejsze i szybsze.

Relaksacja metodg Jacobsona trwa ok. 30 minut. Znajdz ciche i spokojne
miejsce, w ktorym poczujesz sie komfortowo. Wez kilka gtebszych oddechéw i
jezeli mysli sg bardzo niespokojne, poobserwuj przez chwile swoj oddech. Pozwal
mu przeptywac tak jak ptyng chmury na niebie.

Jezeli podczas relaksacji na chwile gdzies ,odptyniesz” - nic sie nie stato. Wréoé
do aktualnego ¢éwiczenia. Im cze$ciej bedziesz praktykowac, tym tatwiej bedzie
przejsc¢ ci caty proces.

Cwiczenie najlepiej wykonywac, lezac na plecach.

Nastepnie prosi, by uczniowie otworzyli link wystany na czacie i poddali sie
relaksacji:

https://www.youtube.com/watch?v=8wgf008uVrY dostepny online [dostep:
05.11.2021]

W kolejnym kroku uczniowie wymieniajg korzysci ptyngce z relaksaciji:
e gteboki spokdj,
e Zzlikwidowanie napiecia miesniowego,
e wieksza koncentracja,
e lepsza swiadomos¢ ciata,

e mniej lekdw,


https://www.youtube.com/watch?v=8wgf008uVrY

e bardziej kreatywny umyst,

e pomoc w bezsennosci,

e mniejsze sktonnosci do depresji,

e zlikwidowanie nerwicy natrectw myslowych,
e zmniejszenie nadcisnienia,

e zdrowsze i mocniejsze serce,

e poprawa trawienia,

e mocniejszy uktad odpornosciowy.

EWALUACJA ZAJEG

Nauczyciel zadaje pytanie i prowadzi rozmowe z uczniami.

Jak wptyneta na was technika relaksacyjna Jacobsona?

Przyktadowa odpowiedz: Takie ¢wiczenia powodujg uspokojenie i rozluznienie
miesni, a wiec pozytywnie wptywa na ciato i psychike.

Nastepnie nauczyciel proponuje krétki test na Quizizz:
https://quizizz.com/admin/quiz/61844c2d86b7da001d4cbd71/relaksacja dostepny
online [dostep: 05.11.2021]

Na zakonczenie zaje¢ nauczyciel dziekuje uczniom za aktywny udziat w lekciji

i ich zaangazowanie. Dla chetnych poleca seanse relaksacyjne na Youtube, ktore
uczniowie mogg sobie przeprowadzac¢ w dowolnej chwili:
https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKw0&t=22s dostepny online [dostep:
05.11.2021]

https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM&t=52s dostepny online [dostep:
05.11.2021]

https://www.youtube.com/watch?v=FZ8HV8pCOQPE dostepny online [dostep:
05.11.2021]
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SCENARIUSZ 2
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA:

uczniow klasy | szkoly ponadpodstawowe;

PROWADZONYCH PRZEZ:

nauczycieli wychowania fizycznego

TEMAT:
Waga idealna a BMI (Body Mass Indeks).

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:

Umiejetnosc¢ obliczenia wtasnego BMI oraz interpretacja wyniku, uswiadomienie,

jakie zagrozenie pocigga za sobg odchudzanie i nadmierne objadanie sie.

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:
Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy:

1.1.3 omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach
zycia;

1.1.4 definiuje pojecie wskaznik masy ciata BMI

W zakresie umiejetnosci:

1.2.4 wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych

potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowe].

METODY PRACY:

e rozmowa, wyjasnianie,
e wykitad,
e dyskusja,

e burza mbézgow,



runda niedokonczonych zdan,
metoda ¢éwiczen,

elementy modelu lekcji 5 E.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

kalkulator BMI dla nastolatkéw,

wzor na obliczanie wskaznika masy ciata Body Mass Index (BMI),
kryteria oceny wskaznika masy ciata BMI,

komputery z gtosnikami, stuchawkami i dostepem do Internetu,
prezentacja multimedialna,

film edukacyjny.

PRZEWIDYWANY CZAS: 30 minut

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC

zaangazowanie

Nauczyciel wita sie z uczniami, sprawdza obecnos¢ i podaje temat lekcji,
ktéry brzmi: ,Waga idealna, a BMI (Body Mass Indeks)”. Podaje cel lekciji:
Celem dzisiejszej lekcji jest wyliczenie wlasnego BMI, czyli wskaznika masy
ciata, dzieki ktoremu jesteSmy w stanie okresli¢ styl zycia, prawidtowos$¢ diety
czy poziom tkanki ttuszczowej. Poznacie rowniez choroby zaburzenia
odzywiania
i na koniec odpowiemy sobie na pytanie, czy warto dgzy¢ do sylwetki idealnej?
Nastepuje wprowadzenie do tematu.
Nauczyciel pyta:

- Czym dla Was jest ,idealna waga”?

- Czy istnieje waga idealna?

- Czy znacie znaczenie skrétu BMI?
Popracujemy metodg burzy mézgdéw na stronie Mentimeter. Prosze, zebyscie
podzielili sie swoimi spostrzezeniami pod podanym linkiem:

https://www.menti.com/z53x9t2fup), zapetniamy tam mape mysli swoimi

10


https://www.menti.com/z53x9t2fup

skojarzeniami na temat BMI. Jesli strona otworzy sie w jezyku angielskim,
klikacie prawym przyciskiem myszy w dowolne miejsce i wybieracie opcje
L<ftumacz na jezyk polski”.

Uczniowie zapisujg skojarzenia przez 2 minuty, nastepnie nauczyciel
zapoznaje sie z odpowiedziami i sprawdza, czy pojecie jest im znane, jesli tak,
w jakim stopniu. Po uzupetnieniu mapy mysli, omawia z mtodziezg skojarzenia

i wspdlnie eliminujg te, ktére nie sg spojne z tematem.

poszukiwanie

Nauczyciel informuje uczniéw na jakim poziomie jest ich wiedza. Nastepnie
prosi, by znalezZli w Internecie: definicje skrétu ,BMI”. Po chwili prosi jednego
Z uczniow o odczytanie definicji. Pyta, czy wszyscy juz wiedzg, czym jest
wskaznik masy ciata i do czego on stuzy.

Nastepnie udostepnia link https://www.bmi-kalkulator.pl/nastolatki

Prosi uczniow, zeby weszli na wskazang strone www, w celu dokonania

obliczen wlasnego BMI.

poszukiwanie, wyjasnianie

Co to jest BMI? Poszukaj odpowiedzi na You Tube.

Nauczyciel wysvyta link z filmikiem do tych ucznidéw, ktdrzy maja zalecone

dostosowanie wymagan edukacyjnych https://youtu.be/AihnMmMLfEIR4

Nauczyciel wyjasnia termin BMI na podstawie definicji z Wikipedi (przypisy

i linki aktywne).

Wskaznik masy ciatall (ang. body mass index, BMI), wskaznik Queteleta Il
— wspotczynnik powstaty przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach
przez kwadrat wysoko$ci podanej w metrach2. Klasyfikacja (zakres warto$ci)
wskaznika BMI zostata opracowana wytgcznie dla dorostychl2l i nie moze byé
stosowana u dzieci. Dla oceny prawidtowego rozwoju dziecka wykorzystuje sie

siatki centylowe, ktére powinny by¢ dostosowane dla danej populaciji.

Oznaczanie wskaznika masy ciata ma znaczenie w ocenie zagrozenia

chorobami zwigzanymi z nadwagg i otytoscig, np. cukrzycg, chorobg

niedokrwienng serca, miazdzycg. Przyjmuje sie, ze wyzsze wartos¢ BMI wigzg

sie ze zwiekszonym ryzykiem dla zdrowia i zycial4l,
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Czesto popadamy w putapki zywieniowe i zdrowotne, dgzgc do idealnej wagi
czy sylwetki. Dlatego w kolejnej czesc¢ lekcji przyjrzymy sie problemom

zywieniowym.

e Opracowanie

Nauczyciel wyjasnia, ze ,zaburzenia odzywiania” to stany behawioralne
charakteryzujgce sie powaznymi i uporczywymi zaburzeniami zachowan
zwigzanych z jedzeniem i zwigzanymi z nimi niepokojgcymi myslami

i emocjami. Mogg by¢ bardzo powaznymi stanami wptywajgcymi na funkcje
fizyczne, psychologiczne i spoteczne. Najczestsze zaburzenia odzywiania
obejmujg jadtowstret psychiczny, bulimia i zaburzenia z napadami objadania
sie.

Nastepnie prosi, by uczniowie obejrzeli w Internecie prezentacje ,Przyczyny
i skutki otytosci i nieuzasadnionego odchudzania”,

https://prezi.com/qbs7wagtbwf4h/przyczyny-i-skutki-otyosci-i-

nieuzasadnionego-odchudzania-s/

Po zapoznaniu sie z prezentacja, poleca, by uczniowie wypisali po 3
przyktady:

- przykazan anorektyczek,

- skutkéw ubocznych bulimii,

- skutkdw ubocznych zazywania steryddw.
W kolejnym kroku wspdlnie z uczniami krétko omawiajg poznane choroby
i ich skutki.

EWALUACJA ZAJEC:

Nauczyciel zadaje pytania i prowadzi rozmowe z uczniami.

- Czy warto za wszelkg cene dgzy¢ do sylwetki idealnej?

- Czy powinnismy wyglad zewnetrzny przedktada¢ nad zdrowie?
Nastepnie proponuje rundke niedokonczonych zdan:

1. Na dzisiejszej lekcji poznatam/tem.....

2. Podczas dzisiejszych zaje¢ dowiedziatam/tem sie ...

3. BMito......


https://prezi.com/qbs7wqt6wf4h/przyczyny-i-skutki-otyosci-i-nieuzasadnionego-odchudzania-s/
https://prezi.com/qbs7wqt6wf4h/przyczyny-i-skutki-otyosci-i-nieuzasadnionego-odchudzania-s/

4. Na dzisiejszej lekcji dowiedziatam/tem sig, ze ....
5. Choroby wywotane niedowagg to: ..........

6. Choroby wywotane nadwagg to: ..........

Na zakonczenie zaje¢ nauczyciel dziekuje uczniom za aktywny udziat w lekcji

i ich zaangazowanie. Dla chetnych poleca aplikacje Fitatu, ktéra petni funkcje
najprostszego, darmowego kalkulatora kalorii i diety na Swiecie. Najwazniejsze
funkcje aplikacji: licznik kalorii, kalkulator warto$ci odzywczych, dziennik odzywiania,
monitor utraty wagi, przypomnienia o piciu wody, proste zdrowe przepisy, wymienniki
weglowodanowe i wiele wiecej w jednej bezptatnej aplikacji!

Fitatu - Lose weight. Not yourself. The most human way to lose weight.
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6. Fitatu - Lose weight. Not yourself. The most human way to lose weight.
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