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SCENARIUSZ 1. {z 3}

SCENARIUSZ ZAJEC DLA:
ucznidw i uczennic szkoét podstawowych - 1l etap edukacyjny, wychowanie fizyczne,

klasa IV szkoty podstawowej

PROWADZONYCH PRZEZ:

nauczyciela/nauczycielke wychowania fizycznego
TEMAT: Ocena wydolnosci za pomocg pomiaru tetna.

CELE KSZTALCENIA —- WYMAGANIA OGOLNE: (podstawa programowa)
Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej.
Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.
TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE: (podstawa programowa)
Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
Uczen:
w zakresie wiedzy:

e rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i wysitkowego;
w zakresie umiejetnosci:

e mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
Aktywnos¢ fizyczna:
Uczen:
w zakresie umiejetnosci:

e wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wiasng

ekspresje ruchowa.

Bezpieczenstwo w aktywnosci ruchowej:
Uczen:
w zakresie umiejetnosci.

e respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec ruchowych.



Edukacja zdrowotna:
Uczen:
w zakresie wiedzy:
e Opisuje, jakie znaczenia ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia.
Kompetencje spoteczne:
Uczen:
w zakresie umiejetnosci:
e dokonuje adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
METODY PRACY:
e podajgce — pogadanka, opis, wyjasnienie;
e praktyczna — uczenie sie przez dziatanie;

e aktywizujgce — mapa mysli.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
e komputer z dostepem do Internetu, narzedzia cyfrowe: ( mentimeter, platforma
e — wychowanie fizyczne, formularze Google, Microsoft Forms lub Quizizz ),
e zegarek lub stoper,
e mata do éwiczen,
e strdj sportowy.
PRZEWIDYWANY CZAS:
45 min (w tym 15 min pracy wtasnej ucznia)
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:
Czes¢ |. Wstepna
e sprawy organizacyjno— porzgdkowe,
e powitanie, sprawdzenie obecnosci, sprawy biezgce,
e nauczyciel wita sie z uczniami oraz pyta podopiecznych, czy wiedzg, co to jest
tetno?
e jaka jest roznica w samopoczuciu przed i po wykonanych ¢wiczeniach
i na czym ona polega?
Uczniowie odpowiadajg na pytania nauczyciela, nauczyciel potwierdza stuszne
odpowiedzi oraz koryguje btedne, przygotowuje tym samym ucznidéw do celdéw lekciji.
Nauczyciel podaje temat lekcji oraz cele.
Uczen po przeprowadzonych zajeciach:

e potrafi zmierzyc tetno;



e sprawdza czy wysokosc tetna jest prawidtowa (korzystajgc z odpowiednich
tabel);
e oblicza warto$¢ swojego tetna maksymalnego;
e ocenia wydolnos¢ swojego organizmu, mierzgc wysokosc¢ tetna podczas
I po wysitku.
Czes¢ Il. Giéwna
Nauczyciel podejmuje rozmowe z uczniami na temat tego, co wiedzg o tetnie,
wyjasnia czym ono jest. Moze wykorzysta¢ w tym celu aplikacje mentimeter,

dostepnag online: https://www.mentimeter.com/, [dostep: 19.07.2021]

Uczniowie zapisujg w aplikacji odpowiedzi na pytanie: czym jest wedtug Ciebie
tetno? Uzyskane odpowiedzi nauczyciel wyswietla uczniom na udostepnionym
ekranie swojego komputera.

Po analizie odpowiedzi udzielonych przez ucznidw nauczyciel podaje definicje tetna
oraz omawia najwazniejsze terminy z nim zwigzane.

Informacje:

Co to jest tetno (inaczej puls)? Naczynia krwionosnie pracujg w sposob falisty.
Oznacza to, ze pod wptywem pracy serca kurczg sie i rozprezajg (pulsuja),

co nazywamy czestotliwoscig uderzen. A zatem tetno bedzie to falisty ruch naczyn
krwionosnych, ktory zalezy od skurczéw serca i sprezystosci tetnic..

Wazne s3 dwa terminy dotyczace wysokosci tetna:

1. Tetno spoczynkowe (HRsp), to najnizsze tetno, jakie jestesmy w stanie
zarejestrowac w ciggu dnia. Wystepuje w momencie, kiedy znajdujemy sie w stanie
spoczynku (najczesciej lezac lub siedzgc).

Zrédto: Tetno spoczynkowe — charakterystyka i pomiar Medonet. Dostepny online:
https://www.medonet.pl/zdrowie,tetno-spoczynkowe---charakterystyka-i-
pomiar,artykul,1732777.html, [dostep 19.07.2021r]

Dla ciekawych:

e Zazwyczaj rano tetno jest nizsze o okoto 20 uderzen od tetna dziennego.

e Dla sprawnych sportowcéw wytrzymatosciowych prawidtowy puls wynosi
od 40 do 60 uderzen na minute, cho¢ sg przypadki, w ktorych ta wartosc
spada nawet do 30.

e U ludzi prowadzacych siedzacy styl zycia, warto$¢ HRsp to 60 — 80.


https://www.mentimeter.com/
https://www.medonet.pl/zdrowie,tetno-spoczynkowe---charakterystyka-i-pomiar,artykul,1732777.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,tetno-spoczynkowe---charakterystyka-i-pomiar,artykul,1732777.html

o Wartosci powyzej 80 uderzen na minute mogg byc¢ juz ostrzezeniem
dla naszego zdrowia. Wyzsze tetno spoczynkowe jest rownoznaczne
z wiekszym ryzykiem chorob sercowo-naczyniowych.
Zrodto informacii: Czym jest tetno spoczynkowe, dostepny online:
https://www.trener.pl/trener-odpowiada/czym-jest-tetno-spoczynkowe/,
[dostep: 19.07.2021]

2. Tetno maksymalne (HRmax) to najwyzsza liczba uderzeh serca na minute.

Wielkos¢ te mozna sprawdzi¢ np. podczas intensywnego wysitku fizycznego.
Warto mie¢ na uwadze, ze z wiekiem wartos¢ HRmax maleje.

Nalezy zna¢ warto$¢ swojego tetha maksymalnego, wiedzgc, ze w przypadku
kazdego z nas moze by¢ inna. Sprawdzi¢ jg mozna podczas bardzo intensywnego
treningu, podczas ktorego osiggamy szczyt swoich mozliwosci. Mozna réwniez
postuzy¢ sie wzorem:

HRmax= 220 — wiek

Metoda ta jednak bardzo uproszczona, nie bierze pod uwage stopnia wytrenowania
zawodnika.

Zrodto: Tetno jako najprostszy parametr fizjologiczny w ocenie obcigzenia

wysitkowego, dostepny online: https://biegambolubie.com.pl/tetno-jako-najprostszy-

parametr-fizjologiczny-w-ocenie-obciazenia-wysilkowego/ [dostep 19.07.2021r]

Dla ciekawych:

Dla osob regularnie i intensywnie uprawiajgcych aktywnosc¢ fizyczng zastosowanie
uproszczonej formy bywa niewystarczajgce. Warto zastosowac kilka innych wzoréw
ze wspotczynnikami korygujgcymi:

Dla kobiet: HRmax = 201 — (0,5 x wiek — 0,022 x masa ciata)

Dla mezczyzn: HRmax = 210 — (0,5 x wiek — 0,022 x masa ciata) + 4

Zrédto informacii: Adamczyk J.G., Tetno jako najprostszy parametr fizjologiczny

W ocenie obcigzenia wysitkowego, dostepny online:

https://biegambolubie.com.pl/tetno-jako-najprostszy-parametr-fizjologiczny-w-ocenie-

obciazenia-wysilkowego/, [dostep: 19.07.2021]

Nauczyciel kieruje do uczniow pytanie: Jakie informacje o swoim organizmie
mozemy uzyskac¢, mierzgc wysokos¢ tetna?
Uczniowie odpowiadajg zgodnie ze swoim stanem wiedzy;

Nauczyciel koryguje i uzupetnia wiadomosci.


https://www.trener.pl/trener-odpowiada/czym-jest-tetno-spoczynkowe/
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Informacje:
W jakim celu warto regularnie mierzyc¢ tetno spoczynkowe?
Regularne sprawdzanie wysokosci tetna (np. co tydzien):

e pozwala oceni¢ poziom sprawnosci Sercowo — naczynioweyj;

e Wwyznacza progres treningowy;
Nizsze tetno oznacza lepszg wydolnosc¢ serca, gdyz potrzebuje ono mniej uderzen
(wykonuje mniejszg prace), by przepompowac te samg ilos¢ krwi. Natomiast wzrost
tetna moze by¢ konsekwencjg zbyt wysokiego poziomu cukru jak réwniez oznaczac
podwyzszony cholesterol, by¢ skutkiem palenia tytoniu, naduzywania alkoholu,
nadcisnienia czy siedzgcego trybu zycia.
Prawidiowe cisnienie krwi oraz puls to oznaka zdrowego trybu zycia.
Warto regularnie sprawdzac te wartosci, by kontrolowa¢ swojg forme i zdrowie.
Powszechnie przyjete normy dla wartosci pulsu (w zaleznosci od wieku) to:

e niemowleta - 130 bpm*

e dzieci- 100bpm

e miodziez — 85 bpm

e dorosli— 70 bpm

e 0soby starsze - 60bpm

*bpm — z ang. beats per minute, czyli ilo$¢ uderzen na minute.
Zrodto: Trener.pl Czym jest tetno spoczynkowe dostepny online.
https://www.trener.pl/trener-odpowiada/czym-jest-tetno-spoczynkowe/
[Dostep 19.07.2021r]

Nauczyciel przekazuje uczniom instrukcje, w jaki sposéb nalezy mierzyc¢ tetno.

Demonstruje utozenie palcoéw na tetnicy szyjnej bgdz promieniowe;j.

Uczniowie, pod jego kierunkiem, wyszukujg puls na jednej z nich.

Nauczyciel wyznacza poczatek odliczania pulsu i jego koniec po 15 sekundach.
Uczniowie mnozg swoj wynik razy 4 oraz podajg wynik na czacie bgdz zgtaszajg
cheé odpowiedzi ustnej.

Informacje:

Jak prawidtowo zmierzyc¢ tetno?

W celu dokonania pomiaru tetna przyktadamy dwa palce (sSrodkowy i wskazujgcy)
do miejsca pod zuchwg, gdzie biegnie tetnica szyjna lub na nadgarstku, gdzie

znajduje sie tetnica promieniowa.


https://www.trener.pl/trener-odpowiada/czym-jest-tetno-spoczynkowe/

Powinnismy wyczu¢ charakterystyczne pulsowanie. Wigczamy wczesnie;j
przygotowany stoper i odliczamy ilos¢ uderzen przez 10 lub 15 sekund.
Chcac uzyskac ilos¢ uderzeh na minute mnozymy uzyskany wynik przez

6 lub przez 4. Pamieta¢ nalezy, ze im czas pomiaru jest dluzszy tym wynik
jest dokfadniejszy.

Technike mierzenia tetha mozna przesledzi¢ na zamieszczonych ponizej zdjeciach.
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Zdjecie 1. Do uzytku publicznego. Tetno: wskazowki jak je mierzy¢ i kontrolowac,
dostepny online:https://fitpeople.com/pl/zdrowie/tetno-wskazowki-jak-je-mierzyc-i
kontrolowac/,[dostep: 19.07.2021]

Zdjecie 2. Do uzytku publicznego. Tetnica szyjna — budowa i funkcje, choroby,

dostepny online: https://www.hellozdrowie.pl/tetnica-szyjna-budowa-i-funkcje-

chorobyl/, [dostep: 19.07.2021]
Czes¢ lll. Koncowa
Nauczyciel omawia z uczniami ewentualne watpliwosci lub trudnosci, jakie wystapity
podczas pomiaru.
Podsumowuje lekcje oraz wyjasnia zadania, jakie uczniowie majg do wykonania
wedtug podanej przez nauczyciela instrukcji.
Zadanie dla ucznia
Wykonaj pomiary tetna wedtug wskazowek przed i po wykonaniu wysitku fizycznego.
Wyniki wpisz w miejsca do tego przeznaczone na koncu materiatu i odeslij swojemu
nauczycielowi.

e wramach pracy wtasnej wykonaj pomiar tetna zaraz po wykonaniu wysitku,

a nastepnie po uptywie 1 minuty;
e 0znacz czas, po ktérym tetno wrdécito do wartosci tetna spoczynkowego;

e zacznij od wykonania trzyminutowej rozgrzewki;


https://fitpeople.com/pl/zdrowie/tetno-wskazowki-jak-je-mierzyc-i%20kontrolować/
https://fitpeople.com/pl/zdrowie/tetno-wskazowki-jak-je-mierzyc-i%20kontrolować/
https://www.hellozdrowie.pl/tetnica-szyjna-budowa-i-funkcje-choroby/
https://www.hellozdrowie.pl/tetnica-szyjna-budowa-i-funkcje-choroby/

wykonaj 3 do 4 serii ¢wiczen gimnastycznych; pajacyki, przysiady, brzuszki,
pompki, przysiady podparte z postawy z wyrzutem noég w tyt i z powrotem

do postawy, w podporze przodem podcigganie nog naprzemianstronnie

do klatki piersiowej;

kazde ¢wiczenie wykonuj przez 30 sekund z przerwg 10 sekund miedzy
kolejnymi seriami dostosowujgc intensywnos¢ do wiasnych mozliwosci;
mozesz wykonac dowolny uktad taneczny zgodny z Twojg ekspresjg ruchowa;
¢wicz przez 10 — 12 minut;

wykonuj wysitek w bezpiecznym otoczeniu oraz pod opiekg osoby dorostej;
¢wicz w zadany sposob okoto 10 do 12 minut, a nastepnie zmierz swoje tetno
i odnotuj;

zmierz ponownie swoj puls po 1 minucie od wysitku oraz po 2 minutach
zapisujgc uzyskane wartosci.

zarejestruj po ilu minutach poczujesz, ze Twoje tetno wrdcito

do spoczynkowego i zapisz.

Twoje pomiary tetna

a kr 0D PRF

6.

Data aktywnosScCi fiZyCZNnej: .. ..o
JaK Sie dzZiSIaj CZUJESZ? ...
WartoS$¢ tetna spoCzynkoOWEgO: ........oueieiiii i
Wartosc¢ tetna wysitkowego zaraz po skonczonej aktywnosci fizyczne.............
Wartos¢ tetna po uptywie 1 minuty od wysitku: ...

Czas w minutach, po ktérym tetno wrécito do spoczynkowego: .....................

Ocen swojg wydolno$¢ sprawdzajgc ponizej roznice wysokosci tetna bezposrednio

po wysitku i po uptywie 1 minuty;

0 — 11 uderzen /min. — bardzo wolno przebiegajgce procesy wypoczynku,

najprawdopodobniej na skutek nadmiernego zmeczenia;

12 — 17 uderzen/min. - wolne tempo wypoczynku — warto rozwazy¢ wydtuzenia

przerwy wypoczynkowej lub zmiane w tresci treningu;

18 — 23 uderzen/min. - srednie tempo odnowy — czesto wystepujgce w srodkowej

lub koncowej fazie treningu, gdy nawarstwiajg sie efekty zmeczenia;



24 — 47 uderzen/min. - szybkie tempo odnowy — Swiadczy o skutecznej restytuciji,
jednak w zaleznosci od celu treningu moze oznaczac zbyt niskie obcigzenie;

48 i wiecej uderzen/min. - najprawdopodobniej Swiadczy to o nieadekwatnym,
zbyt niskim obcigzeniu.

Zrodto: BiegamBoLubie Tetno jako najprostszy parametr fizjologiczny w ocenie

obcigzenia wysitkowego, dostepny online: https://biegambolubie.com.pl/tetno-jako-

najprostszy-parametr-fizjologiczny-w-ocenie-obciazenia-wysilkowego/
[dostep 19.07.2021r]

Zdefiniuj swojg wydolnos¢, okresl tempo wypoczynku jako bardzo wolne, wolne,

Srednie, szybkie lub zbyt niskie obcigzenie. Przekaz te informacje swojemu
nauczycielowi
Informacje (materiat metodyczny dla nauczyciela)
Czas od zakonczenia wysitku do poczucia petnej regeneracji czyli powrotu tetna
do wartosci spoczynkowej swiadczy o zdolnosci organizmu do regeneraciji
(wydolnosci). Jesli uczen bedzie wykonywat wysitek regularnie, jego tetno
spoczynkowe powinno by¢ coraz nizsze, a czas powrotu do uczucia petnego
wypoczynku coraz krétszy.
Uczniowie wpisujg uzyskane wyniki do przygotowanej przez nauczyciela tablicy
w aplikacji mentimeter, co pozwala zaréwno im jak nauczycielowi otrzymac
informacje na temat poziomu wydolnosci danej grupy.
EWALUACJA ZAJEC:
1. Omodwienie wynikow uzyskanych przez uczniow, umieszczonych w tabeli
i przekazanych nauczycielowi.
2. Test lub quiz sprawdzajgcy, przygotowany przez nauczyciela z uzyciem
dowolnego narzedzia (np. Microsoft Forms, Formularze Google, Quizizz).
3. Nauczyciel zwraca uwage na umiejetnosci ucznia w zakresie:
a. wykonania pomiaru tetna na tetnicy promieniowej badz szyjne;j,
b. stosowania wzoréw do obliczania tetha maksymalnego,

c. okreslenia wydolnosci na podstawie uzyskanych wynikow.


https://biegambolubie.com.pl/tetno-jako-najprostszy-parametr-fizjologiczny-w-ocenie-obciazenia-wysilkowego/
https://biegambolubie.com.pl/tetno-jako-najprostszy-parametr-fizjologiczny-w-ocenie-obciazenia-wysilkowego/

NETOGRAFIA:

Nieckarz A. Czym jest tetno spoczynkowe. Dostepny online:
https://www.trener.pl/trener-odpowiada/czym-jest-tetno-
spoczynkowe/,[dostep 19.07.2021]

Tetno: wskazowki jak je mierzyc¢ i kontrolowac. Dostepny online:

https://fitpeople.com/pl/zdrowie/tetno-wskazowki-jak-je-mierzyc-i-kontrolowac/,
[dostep:19.07.2021]
Kowalewska Z. Tetnica szyjna — budowa i funkcje, choroby, Dostepny online:

https://www.hellozdrowie.pl/tetnica-szyjna-budowa-i-funkcje-choroby/,
[dostep19.07.2021]

Dr hab. Adamczyk J. Tetno jako najprostszy parametr fizjologiczny w ocenie

obcigzenia wysitkowego Dostepny online: https://biegambolubie.com.pl/tetno-jako-

najprostszy-parametr-fizjologiczny-w-ocenie-obciazenia-wysilkoweqgo/,
[dostep: 19.07.2021]
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SCENARIUSZ 2. {z 3}

SCENARIUSZ ZAJEC DLA:
ucznidw i uczennic szkot ponadpodstawowych - Il etap edukacyjny, wychowanie

fizyczne, 4-letnie liceum ogdlnoksztatcgce, 5-letnie technikum.

PROWADZONYCH PRZEZ:

nauczyciela/nauczycielke wychowania fizycznego

TEMAT: Prawidtowe odzywianie przy zwiekszonej aktywnosci fizyczne;j.
Temat zaplanowany jest do realizacji na 2 jednostki lekcyjne, z ktérych kazda
porusza zagadnienie zwigzane z tematem gtéwnym.

1. Obliczanie PPM, CPM oraz BMI;

2. Planowanie odpowiednio zbilansowanej diety.

CELE KSZTALCENIA —- WYMAGANIA OGOLNE: (podstawa programowa)
Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizyczne,.

Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie

z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej

aktywnosci fizycznej.

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE: (podstawa programowa)

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
Uczen:

w zakresie wiedzy:

e omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach

zycia;
¢ definiuje pojecie wskaznika masy ciata (BMI);
w zakresie umiejetnosci:
e wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych
potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej;
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Aktywnos¢ fizyczna.
Uczen:
w zakresie wiedzy:

e omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu

zycia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, sSrodowiska.
Edukacja zdrowotna.
Uczen:
w zakresie wiedzy.:

e wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem
fizycznym i rodzajem pracy zawodowej;

e objasnia gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczgcych zdrowia
oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie
(trendy, mody, diety, wzorce zywieniowe);

e wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczegdlnosci choroby uktadu krgzenia,
uktadu ruchu i otyto$¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

w zakresie umiejetnosci:

e opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem
bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

e wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych
potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowe;.

Kompetencje spoteczne.
Uczen:

¢ wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie,

poczucia wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;
METODY PRACY:

e podajgca — pogadanka, opis, wyjasnienie;

e praktyczna — uczenie sie przez dziatanie;

e aktywizujgca — praca w grupach, metoda problemowa.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

e komputer z dostepem do Internetu, narzedzia cyfrowe (TEAMS, QR Cody,

internetowe, youtube, mentimeter, Microsoft Forms, Formularze Google).

Quizizz
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e waga lekarska,
e stroj sportowy.
PRZEWIDYWANY CZAS:
2 X 45 min.(w tym 2 x 15 min na prace wiasng uczniéw)
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:
Czesé |. Wstepna
e sSprawy organizacyjno— porzgdkowe,
e powitanie, sprawdzenie obecnosci, sprawy biezgce,
Nauczyciel rozpoczynajgc lekcje, sprawdza obecnos¢, wita sie z uczniami
oraz zadaje pytanie uczniom: ,Jakie byto dzisiaj Wasze sniadanie, z jakich produktéw
sie sktadato ?” oraz pytania dodatkowe dotyczgce przygotowania do zajec.
Uczniowie odpowiadajg na pytania nauczyciela, dzielg sie uwagami.
Nauczyciel podaje temat lekcji oraz cele.
Uczen po lekciji :
e zna odpowiedz na pytania dotyczgce zrownowazonego bilansu
energetycznego, PPM i CPM oraz BMI w zaleznosci od rodzaju
oraz intensywnosci aktywnosci fizycznej;
e potrafi odszuka¢ wzory i aplikacje oraz wykorzystac je do obliczania PPM,
CPM oraz BMI,
e potrafi opracowac indywidualny, jednodniowy plan zywienia z uwzglednieniem
bilansu energetycznego (podstawa programowa).
Czesé Il. Giéwna
Nauczyciel rozmawia z uczniami na temat znaczenia stosowania odpowiedniej diety
przy wzmozonej aktywnosci fizycznej. W tym celu wykorzystuje wypowiedz znanego
sportowca Roberta Lewandowskiego na temat sposobu zywienia jaki stosuje
na co dzien: Robert Lewandowski o swojej diecie, dostepny online na kanale
YouTube https://www.youtube.com/watch?v=1eWIEhdM4VyE [dostep: 12.08.2021.].

Nastepnie nauczyciel rozmawia z uczniami na temat terminéw zwigzanych

z zywieniem, takich jak: Bilans Energetyczny, Podstawowa Przemiana Materii,
Catkowita Przemiana Materii oraz Wskaznik Masy Ciata BMI.

Nastepnie podaje definicje bilansu energetycznego, PPM, CPM oraz wskaznika
masy ciata BMI.
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Informacje: (materiat metodyczny dla nauczyciela)
Bilans energetyczny = jezeli jest zrwnowazony, to jest rowny energii przyjmowanej
i wydatkowanej:

Bilans ujemny =) procesy kataboliczne ¥ utrata masy ciata.

Bilans dodatn| me————) ngsilenie proceséw anabolicznych i wzrost masy ciata.
Podstawowa Przemiana Materii (PPM) — najmniejsze tempo przemiany materii,
niezbedne do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych (np. oddychanie, bicie
serca).
Catkowita Przemiana Materii (CPM) — catkowity dobowy wydatek energetyczny
organizmu.
Wskaznik masy ciata BMI - Body Mass Index wskazuje jak mozna szybko
i wygodnie obliczy¢ wiasny wskaznik masy ciata. Obliczajgc BMI dzielimy mase ciata
(podajemy w kilogramach) przez wzrost do kwadratu (podajemy w metrach).
Wazne informacje na temat PPM:
PPM zalezy m.in. od:

e wieku osoby;

e wagii wzrostu;

e stanu fizjologicznego;

e stanu zdrowia i sposobu odzywiania;

e aktywnosci niektérych hormondw;

e czynnikdéw genetycznych.
Nalezy mie¢ na uwadze te czynniki réwniez w przypadku osob ze zwiekszong
aktywnoscig fizyczna.
Wzory do oszacowania podstawowej przemiany materii:

e wzor Miffilina

e wzOr Harrisa-Benedicta

e wz6r Cunninghama

e wzoér Katch-McArdle
Wzor Miffina:

e PPM mezczyzny = (10 x masa ciata w kg) + (6,25 x wzrost w cm) - (5 x wiek

w latach) + 5
e PPM dla kobiet = (10 x masa ciata w kg) + (6,25 x wzrost w cm) - (5 x wiek
w latach) - 161
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PPM mozna sprawdzi¢ za pomocg kalkulatora dostepnego w ponizszym linku
oraz zamieszczonego QR Code.

Kalkulator — Podstawowa Przemiana Materii (PPM) wzor Miffina, dostepny online
https://dietetykpro.pl/kalkulatory/ppm-mifflin [dostep: 12.08.2021]

QR Code Generator, dostepny online https://pl.qr-code-generator.com/
[dostep: 12.08.2021]

Wazne informacje na temat CPM:

PPM x PAL = CPM

PAL- wspétczynnik aktywnosci fizycznej PAL (physical activity level)

1.2; 1.3 — dla chorego lezgcego w t6zKu;

1.4 — niska aktywnosg;

1.6 — umiarkowana aktywnosg;

1.75 — aktywny;

2 — bardzo aktywny;

2.2; 2.4 — wyczynowe uprawiania sportu.

Dodatkowo do wspoétczynnika PAL nalezy dodac 0,3 w przypadku zwiekszonej
aktywnosci fizycznej wykonywanej przynajmniej 5 dni w tygodniu od 30 do 60 minut
(powyzej 150 minut tygodniowo).

Przyktad: 1323 x 1,75 = 2315 kcal.

Twoja catkowita przemiana materii

KOBIETY MEZCZYZN



https://dietetykpro.pl/kalkulatory/ppm-mifflin
https://pl.qr-code-generator.com/

https://www.menti.com/o1r1pbckn1https://www.menti.com/48se8bp2z7

Kalkulator - Catkowita Przemiana Materii (CPM),dostepny online
https://dietetykpro.pl/kalkulatory/cpm [dostep: 12.08.2021]

Wazne informacje na temat BMI:(materiat metodyczny dla nauczyciela)

Wskaznik BMI wykorzystujemy gtownie, gdy jest ryzyko pojawienia sie bardzo
groznych chordéb, takich jak: miazdzyca, choroba niedokrwienna serca, udar mézgu,
czy nawet nowotwory. Znaczgca wiekszosc¢ tych dolegliwosci powigzana jest

z otytoscia. Z tego tez powodu kalkulator BMI okazuje sie bardzo przydatnym
narzedziem.

Sprawdz swoje BMI:

Oblicz wskaznik masy ciata uzywajgc Kalkulator BMI, dostepny online Kalkulator BMI

online - Oblicz wskaznik masy ciata (bmi-online.pl)[dostep: 12.08.2021] lub Kalkulator

BMI — Centrum Medyczne Medicover, dostepny online Kalkulator BMI - Centrum
Medyczne Medicover [dostep: 12.08.2021]

Nauczyciel poleca uczniom, aby na podstawie uzyskanych informacji, poznanych

wzorow oraz aplikacji obliczyli swoje PPM, CPM oraz BMI.
Uczniowie, korzystajgc z narzedzi informatycznych, wykonujg zadania, a uzyskane
wyniki przekazujg nauczycielowi za pomocg aplikacji mentimeter, dostepnej online

https://www.mentimeter.com/ [dostep: 12.08.2021]

Nauczyciel omawia z uczniami przekazane wyniki.
Informacje: (materiat metodyczny dla nauczyciela)
W jakim celu dokonujemy pomiaru PPM, CPM oraz BMI?
Za pomocg pomiaru PPM dowiadujemy sie jakg ilos¢ energii nalezy dostarczy¢
organizmowi, aby prawidtowo funkcjonowat w warunkach petnego spokoju
fizycznego i psychicznego, na czczo.
Za pomocg pomiaru CPM pozyskujemy informacje o ilosci energii, ktérg nalezy
dostarczy¢ organizmowi, aby mogt on optymalnie funkcjonowac nie tylko podczas
codziennych czynnosci, ale i w trakcie podejmowania zwiekszonej aktywnosci
fizycznej.
Pomiar BMI wykorzystywany jest do oszacowania, czy waga ciata jest prawidtowa.
Dla uczniéw zainteresowanych:
Sredni wydatek energetyczny w kcal na kg masy ciata — dla uczniéw uprawiajgcych
rézne dyscypliny sportowe:

e gra w tenisa stotowego — 0,56
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Srednio energiczny taniec — 0,61

Srednio intensywne ¢wiczenia fizyczne — 0,69
jazda na rowerze w srednim tempie — 0,73
gra w golfa— 0,79

schodzenie ze schodéw — 0,86

gra w kregle — 0,97

energiczny taniec — 1,00

tenis ziemny — 1,01

intensywne ¢wiczenia — 1,07

ptywanie — 1,19

gra w pitke nozng — 1,30

bieganie 8,5 km/h — 1,35

wspinaczka gorska — 1,47

bardzo szybki marsz — 1,55

wchodzenie na schody — 2,63

bieg sprintem — 5,5

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Gugata-Mirosz S., Aktywno$é

fizyczna — czy to tylko sport ? Dostepny online https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-

fizyczna/aktywnosc-fizyczna-czy-to-tylko-sport/ [dostep:12.08.2021]

Nauczyciel pyta uczniéw o znane im gtéwne makrosktadniki pokarmowe. Uczniowie

odpowiadajg zgodnie ze swoim stanem wiedzy, nastepnie nauczyciel uzupetnia

uzyskane informacje.

Informacje: (materiat metodyczny dla nauczyciela)

Makrosktadniki pokarmowe:
WEGLOWODANLY i ich funkcje:

stanowig gtowny substrat energetyczny - najtatwiej przyswajalne zrodto
energii;

uzupetniajg zuzywang energie;

stanowig unikalne zrodto energii dla mézgu i uktadu nerwowego;

od poziomu weglowodanow zalezy wydolnos¢ organizmu;

majg wptyw na samopoczucie;

sg niezbedne do spalania tkanki ttuszczowej;

gromadzg sie w miesniach cztowieka w postaci glikogenu;
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wspomagajg regeneracje organizmu po wysitku.

WEGLOWODANY i ich zrodta:

zalecane:

ziemniaki;

kasze gryczane;

jeczmienne, jaglane;

makaron petnoziarnisty;

ryz naturalny, brgzowy, basmati;
ptatki owsiane, jaglane, zytnie;

owoce.

niezalecane:

produkty na bazie maki pszennej (butki, bagietki, pieczywo tostowe, magka);
rézne stodycze, ciasta oraz desery;

napoje kolorowe.

Zapotrzebowanie na weglowodany przy wzmozonym wysitku fizycznym:

przed wysitkiem (od 1,5 h do 3h) - zalecane 2,5 g/kg masy ciata;
podczas wysitku (gdy trwa dtuzej niz 60 min.) — 30-120 g/h;
po wysitku (w ciggu 2 h po wysitku) - min.1 g/kg masy ciata.

BIALKO i jego funkcje:

jest sktadnikiem budulcowym kazdej tkanki, m. in. tkanki miesniowej, sciegien,
wigzadet, kosci, paznokci, skory;

przyspiesza regeneracje zuzywajgcych sie i uszkodzonych komoérek i tkanek
po treningu;

to podstawowy sktadniki krwi, limfy, hormondw i enzymow, wechodzi w skfad
ciat odpornosciowych, utrzymuje wiasciwe PH ptynéw ustrojowych;

jest nosnikiem niektérych witamin i sktadnikow mineralnych;

bierze udziat w regulowaniu cisnienia krwi;

moze by¢ materiatem energetycznym;

petni funkcje immunologiczne (odpornosciowe), pomaga chroni¢ przed
chorobami;

umozliwia prawidtowy rozwdj fizyczny mtodego organizmu.
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BIALKO - zrédta dostarczania do organizmu:
e petnowartosciowe: zawiera 8 niezbednych egzogennych aminokwasow —
zrodtem sg produkty pochodzenia zwierzecego.
e niepetnowartosciowe - zawierajg niewiele lub w ogéle aminokwaséw
egzogennych — zrodtem sg produkty pochodzenia roslinnego.
Zapotrzebowanie na biatko:
4 — 8 lat, chtopcy i dziewczynki — 19 g/dzien;
9 — 13 lat, chtopcy — 34g/dzien;
9 — 13 lat, dziewczynki — 34g/dzien;
14 — 18 lat, chtopcy — 52g/dzien;
14 — 18 lat, dziewczynki — 60g/dzien.
Zrédto: Bonci L., Zasady zywienia mtodych sportowcéw, dostepny online
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/65538,zasady-zywienia-mlodych-sportowcow
[dostep: 12.08.2021]

Zapotrzebowanie przy zroznicowanej aktywnosci:

Okoto 1g/kg mc — osoba niepodejmujgca aktywnosci fizycznej;

1,2 — 1,4g/kg mc — trening wytrzymatosciowy — bieganie, kolarstwo, ptywanie;

1,2 — 1,7g9/kg mc — trening sitowy i wytrzymatosciowo — sitowy — dwubgj i trojbdj
sitowy, sporty walki;

1,6 — 2,2g/kg — trening nastawiony na budowanie masy miesniowej - trening
kulturystyczny.

Zrédto: Boncil., Zasady zywienia miodych sportowcéw, dostepny online
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/65538,zasady-zywienia-mlodych-sportowcow
[dostep: 12.08.2021]

TLUSZCZE - funkcje:

e stanowig zrodto energii — 1 g = 9 kcal;

e sg budulcem struktur komérkowych;

¢ petnig funkcje nosnikéw witaminy A,D,E i K;

e wplywajg na stan skoéry i wtoséw;

e majg wptyw na gospodarke hormonalng;

e stanowig warstwe termoizolacyjna;

e dziatajg przeciwzapalnie, wspomagajg odpornosg;

e wzmacniajg serce;
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TLUSZCZE - Zrodta dostarczania do organizmu:
o ryby;
e olej Iniany, rzepakowy;
e oliwa z oliwek;
e ftran;
e siemie Iniane;
e orzechy wtoskie.
TLUSZCZE - zapotrzebowanie:
Zapotrzebowanie dorostego cztowieka na ttuszcze wynosi od 25 do 30% wartoSci
kalorycznej diety. Oznacza to, ze dorosty zdrowy cztowiek przy przyjeciu 2000 kcal

moze spozy¢ od 500 do 600 kcal pochodzgcych z ttuszczu.

Nauczyciel przekazuje uczniom informacje, w jaki sposdb majg opracowac
zindywidualizowany, jednodniowy plan zywienia, w ktorym nalezy uwzgledni¢ bilans
energetyczny, ktéry bedzie zgodny z planem treningowym wybranej aktywnosci
fizycznej na podstawie informaciji uzyskanych podczas zaje¢. Nastepnie dokonuje
podziatu uczniéw na grupy.
Uczniowie, pracujgc w zespotfach, przy wsparciu nauczyciela przygotowujg
indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu energetycznego
i zr6znicowanej aktywnosci fizycznej:
1 grupa — brak aktywnosci fizycznej;
2 grupa — krotki wysitek fizyczny (ponizej 45 minut);
3 grupa — przedtuzony czas wysitku o duzej intensywnosci (45 do 75 minut);
4 grupa — wysitek wytrzymatosciowy (1 do 2,5 godziny).
Uczniowie przekazujg nauczycielowi wykonane zadanie na platformie Teams
z odpowiednim komentarzem do wykonanego planu zywienia.
Czesé lll. Koncowa
Nauczyciel omawia z uczniami zadania wykonane w grupach. Zwraca szczegolng
uwage na zachowanie odpowiednich proporcji udziatu makrosktadnikéw
pokarmowych przy opracowywaniu planu zywienia. Zadaje uczniom odpowiedz
pytania:

e jak powinno wygladac¢ codzienne petnowartosciowe $niadanie?

e zjakich produktow powinno sie sktadac?
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Nauczyciel podsumowujgc zajecia sprawdza osiggniecie celow lekcji. Prosi

0 uzasadnienie zastosowania odpowiednio zbilansowanej diety. Uczniowie udzielajg

odpowiedzi.
Nauczyciel porzgdkuje wiedze ucznidow i zwraca uwage na najwazniejsze aspekty
prawidtowego odzywiania:

e prawidtowy sktad ciata (odpowiednia ilos¢ tkanki ttuszczowej, prawidtowa

masa miesniowa);

e utrzymanie optymalnej masy ciata;

e dostarczanie organizmowi odpowiedniej ilosci energii;

e lepsza regeneracja po wysitku fizycznym;

e poprawa wydolnosci fizycznej;

e pokrycie zapotrzebowania na witaminy i sktadniki mineralne;

e energia dla prawidtowego funkcjonowania mézgu (wieksza koncentracja).
EWALUACJA ZAJEC:
Test wiedzy przygotowany przez nauczyciela z uzyciem dowolnego narzedzia
multimedialnego (na przyktad: Microsoft Forms, Formularze Google, Quizizz).
Oceniajgc prace nauczyciel zwraca uwage na umiejetnosc:

e stosowania wzoréw do obliczania PPM i CPM;

e obliczania wskaznika BMI;

e zaplanowania odpowiednio zbilansowanej diety w zaleznosci od aktywnosci

fizycznej.

NETOGRAFIA:
Bonci L. Zasady zywienia mtodych sportowcoéw, dostepny online
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/65538,zasady-zywienia-mlodych-sportowcow
[dostep: 12.08.2021]
Gugata - Mirosz S. Aktywno$c¢ fizyczna — czy to tylko sport ? Dostepny online

https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/aktywnosc-fizyczna-czy-to-tylko-sport/
[dostep: 12.08.2021]

Parol D. Jak dietg zwiekszy¢ wydolnos$¢ organizmu? Dostepny online

https://ncez.pzh.qgov.pl/abc-zywienia/jak-dieta-zwiekszyc-wydolnosc-organizmu/,
[dostep: 12.08.2021].

Parol D. Biatko w diecie sportowca. Dostepny online https://ncez.pzh.gov.pl/abc-

zywienia/bialko-w-diecie-sportowca/ [dostep: 12.08.2021]
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Parol D. Ttuszcze w diecie sportowca. Dostepny online https://ncez.pzh.gov.pl/abc-

zywienia/tluszcze-w-diecie-sportowca/ [dostep: 12.08.2021].

Parol D. Weglowodany w diecie sportowca. Dostepny online
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/weglowodany-w-diecie-sportowca/
[dostep: 12.08.2021].
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SCENARIUSZ 3. {z 3}

SCENARIUSZ ZAJEC DLA:
ucznidw i uczennic szkoét podstawowych - 1l etap edukacyjny, wychowanie fizyczne,

klasa V — VI szkot podstawowych

PROWADZONYCH PRZEZ:

nauczyciela/nauczycielke wychowania fizycznego

TEMAT: Nauka zachowania bezpieczenstwa i higieny zdrowia przy dtugotrwatej
pracy siedzacej.

Temat zaplanowany jest do realizacji na 2 jednostki lekcyjne, z ktérych kazda
porusza zagadnienia zwigzane z tematem gtéwnym.

1. Warunki ergonomicznego miejsca pracy oraz zasady higieny i bezpieczenstwa

przy dtugotrwatej pracy siedzacej;

2. Cwiczenia wspomagajgce dbatosé o kregostup przy siedzgcym trybie pracy.
Podczas zdalnego nauczania pojawita sie wieksza potrzeba realizacji zaje¢
obejmujgcych bezpieczenstwo i higiene pracy. Nie tylko pandemia Covid - 19,
ale réwniez postep cywilizacyjny oraz coraz wieksze zainteresowanie dzieci
I mtodziezy rozwojem technik informatyczno — komunikacyjnych wptywa
na ograniczenie aktywnosci fizycznej. Stwarza to zagrozenie narastania chorob

cywilizacyjnych powstajgcych wskutek niedoboru ruchu oraz siedzgcego trybu zycia.

CELE KSZTALCENIA —- WYMAGANIA OGOLNE: (podstawa programowa)
Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.
Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowe;j
aktywnosci fizycznej.
TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE: (podstawa programowa)
Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
Uczen:
w zakresie wiedzy:

e wymienia cechy prawidtowej postawy ciata (kl. IV);

e wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.
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w zakresie umiejetnosci:
e wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciata
(kl. IV);
e demonstruje cwiczenia wzmachiajgce miesnie posturalne i cwiczenia
gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
Aktywnos¢ fizyczna.
Uczen:
w zakresie wiedzy:
¢ definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady.
w zakresie umiejetnosci:
e przeprowadza fragment rozgrzewki.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.
Uczen:
w zakresie wiedzy:
e omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
w zakresie umiejetnosci:
¢ respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas ¢wiczeh ruchowych
(kl. IV);
e stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych.
Edukacja zdrowotna.
Uczen:
w zakresie wiedzy:
e oOpisuje, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla utrzymania zdrowia
(kl. IV);
w zakresie umiejetnosci:
e przyjmuje prawidtowg postawe ciata w roznych sytuacjach (kl. 1V);
e wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji
stojgcej, siedzacej i w lezeniu, jak i w czasie wykonywania réznych

codziennych czynnosci.
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Kompetencje spoteczne.

Uczen:

¢ identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje

sposoby rozwoju oraz ma swiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac;
e wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych.
METODY PRACY:
e podajgce — pogadanka, opis, wyjasnienie,
e praktyczna — uczenie sie przez dziatanie,
e problemowa — praca w grupach.
SRODKI DYDAKTYCZNE:
e komputer z dostepem do Internetu;
e aplikacja Whiteboard,
e platforma Teams,
e Microsoft Forms, Formularze Google lub Quizziz
PRZEWIDYWANY CZAS:
2 x 45 min (w tym 2 x 15 min pracy wtasnej ucznia)
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:
Czesé |. Wstepna
e sprawy organizacyjno — porzgdkowe;
e powitanie, sprawdzenie obecnosci, sprawy biezgce.
Nauczyciel wita sie z uczniami oraz pyta o to:
e jak wczesdnie dzis wstali, czy ¢wiczyli zanim usiedli do komputeréw?
e ktdrg z kolei w danym dniu jest ich obecna lekcja?
e jak sie czujg? Czy odczuwajg jakikolwiek dyskomfort w zwigzku
z dtugotrwatym pozostawaniem w pozycji siedzgcej przed komputerem?
e co im doskwiera najbardziej?
Uczniowie odpowiadajg na pytania. Nauczyciel podaje temat lekcji oraz cele.
Po zajeciach uczen:
e opisuje prawidtowe warunki ergonomicznego stanowiska pracy siedzacej;
e wymienia zasady bezpieczenstwa i higieny przy dtugotrwatej pracy

przy komputerze;
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e omawia najwieksze zagrozenia dla zdrowia powstajgce wskutek diugotrwatej
pracy siedzgcej;
e opisuje i potrafi wykonaé ¢wiczenia zapobiegajgce zbyt duzemu obcigzaniu
kregostupa przy dtugotrwatej pracy w pozycji siedzgcej przy komputerze.
Czesé Il. Giéwna
Nauczyciel podejmuje rozmowe z uczniami, zadaje pytania:
e Jak wedtug Was powinno wyglgda¢ ergonomiczne miejsce do pracy?
e Jakie zagrozenie niesie ze sobg brak przestrzegania zasad higieny w pracy
siedzgcej?
Nauczyciel wyznacza czas 5-ciu minut, podczas ktérych uczniowie przeszukujg
Internet oraz inne dostepne im Zrodta w celu zdobycia jak najwiekszej ilosci
informacji na temat prawidtowego przygotowania miejsca do pracy. Uzyskane
wiadomosci wpisujg na biatg tablice (narzedzie Whiteboard), ktérg udostepnia
im nauczyciel. Po 5 minutach uczniowie dzielg sie z nauczycielem oraz miedzy sobg
zdobytg wiedzg, m.in. wymieniajg zagrozenia zwigzane z siedzgcym trybem pracy.
Wspdlnie dyskutujg na temat niebezpieczenstw, ktérym sprzyja siedzacy tryb zycia.
Omawiajg sposoby zadbania o stanowisko oraz higiene. Nauczyciel zwraca
szczegolng uwage na szkodliwos¢ dziatania pozycji siedzgcej na poszczegoélne
odcinki kregostupa oraz wzrok. Po analizie odpowiedzi udzielonych przez uczniéw,
nauczyciel podsumowuje dyskusje i udziela informacji zwrotnej. Formutuje zasady
ergonomicznego miejsca pracy oraz wskazuje na podjecie koniecznych dziatan
niezbednych do zachowania zdrowia przy dtugotrwatej pracy siedzace;j.
W dalszej czesci lekcji w aplikacji Teams nauczyciel dzieli ucznidow na 4 grupy,
z ktorych kazda formutuje i zapisuje hasto zachecajgce do przestrzegania zasad
bezpieczenstwa i higieny pracy przy komputerze. Przedstawiciele grup przedstawiajg
przygotowane hasto na forum klasowym.
Informacje: (materiat metodyczny dla nauczyciela)
Oprocz regularnej aktywnosci fizycznej, ktora jest sposobem na kompensacije szkod,
jakie wywotuje praca siedzgca, nalezy pamieta¢ o najwazniejszych zasadach, ktére
pomogg uchroni¢ nas przed szkodliwym wptywem pracy siedzgcej na nasze zdrowie.
Nalezy przede wszystkim zadbac o:
1. dobdr stanowiska pracy;
2. odpowiedni czas pracy i regularne przerwy;
3. ¢wiczenia i aktywnosc fizyczna.
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Ad.1. Przygotowanie stanowiska do pracy polega na doborze fotela, ktéry powinien
podpierac odcinek ledzwiowy kregostupa i mie¢ dobrze dobrany rozmiar. Nalezy
zastosowaé model z regulacjg wysokosci oparcia, kata nachylenia siedzenia

oraz podtokietnikow. Wazne jest zwrdcenie uwagi na dobor odpowiedniego stolika
do komputera oraz ustawienie monitora, na ktéry wzrok powinien nieskrepowanie
padac z odlegtosci 45-70 cm. Dobrze, jesli biurko jest ustawione bokiem do okna,
a powierzchnia blatu na tyle duza, ze niezbedne dokumenty sg w odlegtosci
pozwalajgcej na swobodne sieganie po nie podczas pracy.

Przy prawidtowej pozycji siedzgce;:

¢ tokcie ustawione sg pod kgtem prostym;

e odcinek szyjny kregostupa jest wyprostowany, a praca nie wymusza
pochylania sieg;

e wzrok nieskrepowanie pada na monitor;

e odcinek ledzwiowy kregostupa oparty jest o fotel jak najwiekszg powierzchnig;

e stopy oparte sg o podndézek (nalezy unika¢ zaktadania nogi na noge).

Ad 2. Bardzo istotny jest odpowiedni czas pracy. Jesli w zaden sposob nie mozna
ograniczyc¢ ilosci czasu spedzanego w pozycji siedzgcej, na kazdg godzine pracy
nalezy zrobi¢ 5-15 min przerwy, podczas ktorej trzeba wsta¢ od komputera

I wykonac co najmniej kilka aktywnosci:

e przeciggnac sie,

e 0dciggnac barki w dot, jak najdalej od uszu, rozciggng¢ kregostup szyjny,
wyciggajgc gtowe jak najwyzej,

e pochyli¢ glowe mocno do tytu, powrdci¢ do pozycji wyjsciowej i nastepnie
pochyli¢ do przodu wytrzymujgc w kazdej z tych pozycji 5-10 sekund. To
samo ¢éwiczenie wykonac na boki;

e skreciC glowe w lewg strone az do uczucia napiecia; wytrzymac chwile, wréci¢
do pozycji wyjsciowej, a nastepnie powtorzy¢ na strone prawa,

e wykonac kilkakrotnie krgzenie barkow w tyt, a nastepnie w przaod,

e unies¢ rece w bok, na wysokos¢ barkdw, odchyli¢ maksymalnie ramiona w tyt,
otwierajgc klatke piersiowa,

e potozy¢ dton (lub obie) na czole i starac sie z catej sity naciska¢ czotem

na dton, jednoczesnie oporujac reka,
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sples¢ dtonie na tylnej powierzchni gtowy; oporujgc rekoma naciskaé gtowg
na dtonie, nie pozwalajgc jej sie odchyli¢; wytrzymac¢ 10-15 sekund,

a nastepnie rozluzni¢ miesnie karku,

przytozy¢ prawg dion do prawego ucha; z catej sity napiera¢ gtowg na reke,
jednoczesnie oporujgc dtonig; wytrzymac i odpuscic, rozluzni¢ miesnie

I powtdrzy¢ na drugg strone.

Ad 3. Cwiczenia i aktywno$é fizyczna.

Aby utrzymac ciato i umyst w zdrowiu nalezy jak najczesciej czas wolny spedzac

czas wolny uprawiajgc ulubiong aktywnos$¢ fizyczng. Przy diugotrwatej pracy

siedzgcej dodatkowo regularnie wykonywac ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie

kregostupa.

Nauczyciel omawia z uczniami niektore z nich:

1. wlezeniu na plecach utozy¢ ramiona w bok; ze skretem tutowia przenies¢

kolano lewej nogi do prawego tokcia, policzy¢ do 10, wrocic i powtorzyé
¢wiczenie na drugg strone;

w lezeniu na plecach ugig¢ nogi, tak by stopy przylegaty do podtoza, a rece
byty utozone wzdtuz tutowia. Unosi¢ biodra maksymalnie w goére, wytrzymac,
po czym opusci¢ biodra na podioze;

z pozycji w podporze tytem unies¢ prawg noge i lewg reke nad podtoze
(mozna unies¢ tylko noge lub tylko reke), wytrzymag, wroéci¢ do podporu

i powtorzy¢ symetrycznie;

w lezeniu przyciggnag¢ ugiete nogi do klatki piersiowej i objg¢ je ramionami.
Wytrzymac w tej pozycji, mozna kotysac sie na boki;

w kleku podpartym unie$¢ w gére jednoczesnie prawg noge i lewg reke,
wytrzymac i powtdérzy¢ symetrycznie;

w kleku podpartym wykonac "koci grzbiet", wréci¢ do pozycji wyjsciowej,

po czym opuscic ledzwiowy odcinek kregostupa maksymalnie w dot i powréc
do pozycji wyjsciowej;

z kleku odpartego przejs¢ do pozycji ,ukton japonski” wytrzymaé chwile

i wroci¢ do pozycji wyjsciowej;

Kazde z ¢wiczen nalezy powtorzy¢ co najmniej kilka razy. Zakres wiedzy

oraz zaproponowane ¢wiczenia sg dostosowane i mozliwe do wykonania réwniez

przez uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.

ic
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Czes¢é lll. Koncowa

Nauczyciel omawia z uczniami ewentualne watpliwosci dotyczace lekc;ji

oraz odpowiada na pytania. Podsumowuje lekcje i wyjasnia zadania, jakie uczniowie
majg do wykonania w 4 grupach wedtug wczesniejszego podziatu.

Zadania dla ucznia:

Kazda grupa ma za zadanie przygotowac i opisa¢ serie 5 ¢wiczen dla odcinka
szyjnego i ledzwiowego kregostupa mozliwego do zastosowania przy dtugotrwatej
pracy siedzgcej. W tym celu odnies¢ sie do zrodet, z ktdrych korzystata na poczatku
lekcji zbierajgc wiadomosci na temat bezpieczenstwa i higieny pracy. Moze rowniez
przeanalizowa¢ materiaty zaproponowane przez nauczyciela.

EWALUACJA ZAJEC:

Omowienie informaciji i umiejetnosci, jakie uczniowie uzyskali podczas realizacji
tematu. Informacja zwrotna przekazana uczniom na temat przygotowanych haset
oraz zestawow ¢wiczen ze zwrdceniem szczegodlnej uwagi na zawarte w nich
praktyczne informacije.

Test lub quiz sprawdzajgcy wiedze ucznidéw opracowany przez nauczyciela

w dowolnej formie (formularz Google, Microsoft Forms, Quizziz).

Nauczyciel ktadzie nacisk na praktyczng wiedze oraz umiejetno$¢ dostosowania
ergonomicznych warunkow do dtugotrwatej pracy siedzgcej oraz na koniecznos¢
podejmowania aktywnosci fizycznej przeciwdziatajgcej negatywnym jej skutkom.
NETOGRAFIA:

Ergonomia pracy biurowej, Dostepny online http://expressmassage.pl/szkola-
zdrowych-plecow/ [dostep: 21.08.2021]

Koztowska K. Jak zabezpieczy¢ stanowisko pracy przy komputerze zgodnie

ze standardami BHP? Dostepny online https://cospot.pl/blog/jak-zabezpieczyc-

stanowisko-pracy-przy komputerze-zgodnie-ze-standardami-bhp/
[dostep: 21.08.2021]

Bak M. Rozcigganie tasmy powierzchniowej tylnej, Dostepny online

https://marcinbak.pl/rozciaganie-tasmy-powierzchniowej-tylnej/ [dostep: 21.08.2021]

Dudzinska J. Cwiczenia na bél plecéw w treningu biegacza, dostepny online
https://www.runners-world.pl/trening/Cwiczenia-na-bol-plecow-w-treningu-
biegacza,66724,1[dostep: 21.08.2021]

29


http://expressmassage.pl/szkola-zdrowych-plecow/
http://expressmassage.pl/szkola-zdrowych-plecow/
https://cospot.pl/blog/jak-zabezpieczyc-stanowisko-pracy-przy-komputerze-zgodnie-ze-standardami-bhp/
https://cospot.pl/blog/jak-zabezpieczyc-stanowisko-pracy-przy-komputerze-zgodnie-ze-standardami-bhp/
https://marcinbak.pl/rozciaganie-tasmy-powierzchniowej-tylnej/
https://www.runners-world.pl/trening/Cwiczenia-na-bol-plecow-w-treningu-biegacza,66724,1
https://www.runners-world.pl/trening/Cwiczenia-na-bol-plecow-w-treningu-biegacza,66724,1

Cwiczenia na bolgcy kregostup przynosza znaczaca ulge. Dostepny online
https://jatomi.pl/cwiczenia-na-bolacy-kregoslup-przynosza-znaczaca-ulge/
[dostep: 21.08.2021]

Cwiczenia przy rwie kulszowej, wzmacniajgce korpus. Dostepny online

https://ecostim.pl/blog/artykul/cwiczenia-przy-rwie-kulszowej-wzmacniajace-korpus
[dostep: 21.08.2021]

Cwiczenia na odcinek ledzwiowo-krzyzowy. Dostepny online https:/mobilna-
fizjoterapia.com/blog/55-%C4%87wiczenia-na-odcinek-1%C4%99d%C5%BAwiowo-

krzy%C5%BCowy.html [dostep: 21.08.2021
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