3. Scenariusz zajec

Temat: Aktywnie po zdrowie - o aktywnosci fizycznej

Cel:

Zapoznanie uczniow z wptywem aktywnosci fizycznej na zdrowie. Poszerzenie wiedzy

uczniéw na temat znaczenia zdrowego stylu zycia, w tym aktywnosci fizyczne;j.

Metody:

pogadanka, zajecia praktyczne, praca w grupie

Czas trwania:

45 minut

Srodki dydaktyczne:

Plakat z Piramida AktywnoSci Fizycznej dla dzieci.

Materialy pomocnicze:

tablica, kreda, brystol, kredki, flamastry,

Nauczyciel przed zajeciami przygotowuje karteczki z rozZnymi formami aktywnosci fizycznej

(potrzebnych do zabawy w sportowe kalambury). Powinny by¢ to aktywnosci zawarte w tabeli

spalania kalorii (zalgcznik 2 do scenariusza).

Zdobyta wiedza i umiejetnosci przez ucznia:

wymienia i uzasadnia zasady prawidtowego zywienia

wyjasnia wplyw aktywnoSci fizycznej na zdrowie,

podaje przyktady réznych form aktywnosci fizycznej jako sposobu na spedzanie
wolnego czasu,

okresla wlasciwg ilo$¢ czasu w ciggu dnia przeznaczong na aktywnos$¢ fizyczna

wspotpracuje w grupie



Przebieg zajec:

1. Czes$c¢ teoretyczna (20 minut) - pogadanka / burza mozgow
Zapoznanie uczniow z zasadami zywienia 5xU. Na tablicy nauczyciel zapisuje piec liter U.
Prosi ucznidéw o propozycje tych zasad i prawidtowe odpowiedzi zapisuje na tablicy.
W przypadku trudnosci nauczyciel naprowadza uczniéow na kolejne zasady, zadajac
pytania w formie zagadki. Uczniowie podejmujq probe wyjasnienia poszczegdlnych zasad,
natomiast nauczycie uporzqdkowuje i uzupetnia informacje nieuwzglednione przez
uczniow.

1. Urozmaicenie - zagadka: jedzenie roznorodnych produktow, ktora

odzwierciedla Piramida Zdrowego Zywienia.

Dla zapewnienia organizmowi wszystkich sktadnikéw odZywczych nalezy zadbaé o
urozmaicanie diety. Nie ma jednego produktu spoZywczego, ktory dostarczatby do naszego
organizmu wystarczajqcych ilosci wszystkich sktadnikéw odzywczych, witamin i mineratéw.
Organizm cztowieka do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje codziennie przynajmniej
80 rdéznych sktadnikéw diety. Z tego powodu nalezy zadba¢ o urozmaicenie diety i nie
zapomina¢ o odpowiednim wyborze jakosci produktéw. W ciggu dnia w jadtospisie powinny
znaleZ¢ sie produkty z kazdej grupy produktéw znajdujqcej sie w piramidzie zdrowego
zywienia, czyli produkty zboZowe, warzywa, owoce, produkty mleczne, produkty biatkowe,

zdrowe ttuszcze.

2. Umiarkowanie w jedzeniu - spozywanie takiej ilosci jedzenia jaka
potrzebujemy. Nie przejadanie sie, ani nie glodzenie.

Istotnq role w codziennym Zywieniu odgrywa powolne i spokojne spozZywanie positkow.
Jednoczesnie podczas jedzenia nie nalezy oglgdac telewizji, pracowac przy komputerze czy
czytac¢ gazety. Catg uwage nalezy poswieci¢ konsumpcji positku, gdyz chroni to przed
zjadaniem zbyt duzych ilosci pozywania. Wazne jest, aby od stotu odchodzi¢ z lekkim
uczuciem niedosytu. Dopiero po 15 minutach od spozycia positku dochodzi do uczucia
petnego nasycenia. Ponadto spozywanie duZych objetosciowo positkéw znacznie rozszerza
Sciany zotqdka, przez co nasz apetyt jest coraz wiekszy. A duza ilos¢ poZywienia
skonsumowana w jednym positku to réwniez bomba kaloryczna, co przyczynia sie do
tworzenia tkanki ttuszczowej i przybierania na wadze.

3. Uregulowanie positkéw - spozywanie 4-5 posilkow dziennie o statych

porach dnia, z przerwami nie dluzszymi niz 4 godziny.



Jednq z najistotniejszych zasad racjonalnego Zywienia jest spozZywanie okreslonej
ilosci positkéw w ciggu dnia, w regularnych odstepach czasowych. Ponadto regularnos¢
spozywania positkéw jest kluczowym zachowaniem Zywieniowym, regulujgcym uczucie
gtodu i sytosci oraz pozytywnie wptywajqcym na samopoczucie i kondycje zdrowotng.

W ciggu dnia powinno sie uwzglednia¢ 4-5 positki, w tym 3 gtéwne jak sniadanie,
obiad, kolacja oraz dwie przekaqski tj. Il sniadanie i podwieczorek.

Istotne jest by jadac regularnie, tj. przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze
niz 3-4 godziny, a ostatni positek 2-3 godziny przed snem. Sniadanie jest jednym z
najwazniejszych positkéw w ciggu dnia, gdyz jest to pierwszy positek po dtuzszej przerwie
nocnej. Niezbedny jest on do pozyskania energii potrzebnej do zapamietywania i
koncentracji podczas zaje¢ szkolnych oraz sity uczestniczenia w zajeciach wychowania
fizycznego.

Po 3 - 4 godzinach po pierwszym $niadaniu, w celu uzupetnienia zapasoéw
energetycznych, zuzywanych podczas intensywnej pracy umystowej bqdz aktywnosci
fizycznej nalezy spozy¢ 1l sniadanie. Kazde dziecko powinno codziennie zabierac ze sobq do
szkoty Il sniadanie w postaci kanapek, satatek, owocow i warzyw.

Kolejnym positkiem jest obiad, sktadajqcy sie z zupy lub II dania. Jest to najwiekszy
positek w ciqgu dnia dostarczajqcy energie na cate popotudnie.

Matq przekqgska przed kolacjg powinien by¢ podwieczorek, a ostatnim - kolacja.
Niezbyt ciezka i obfita, by spokojnie p6js¢ spac.

Miedzy positkami powinnisSmy nie podjadad, a jedynie pi¢ duzo ptynéw.

4. Unikanie - w zdrowym zywieniu zaleca sie ograniczenie cukru, tluszczu

Zwierzecego oraz soli.

Z diety nalezy wykluczy¢ produkty bedqce Zrédtem ,pustych kalorii”, czyli takich, ktére
dostarczajq jedynie energie, gtdwnie pochodzqcq z cukréw prostych, a nie wnoszq zadnych
niezbednych sktadnikéw odzywczych. Do grupy tej nalezy cukier, stodycze, pieczywo
cukiernicze, niektdre desery i przetwory owocowe jak dzem czy owoce kandyzowane. Wiele
z wymienionych produktéow jest réwniez istotnym Zrédtem tluszczu, zwlaszcza
niekorzystnych dla zdrowia nasyconych kwaséw ttuszczowych i izomerdéw trans
nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Nadmierne spoZycie tych produktow przyczynia sie
do rozwoju nadwagi i otytosci oraz zwieksza ryzyko chordb serca, cukrzycy typu 2 oraz
prochnicy zebow. Nie zaleca sie réwniez stosowac duzych ilosci soli, ktérej w codziennej

diecie nie powinno by¢ wiecej niz 5 gram, co odpowiada jednej tyZeczce stotowej. Zbyt duza



ilos¢ soli (sodu) w diecie jest czynnikiem zwiekszajqcym ryzyko wystqpienia nadcisnienia

tetniczego, udaru mézgu, zawatu serca i innych chorob.

5. Uprawianie sportu - aktywne spedzanie czasu, podejmowanie réznych
aktywnosci fizycznych.
Komentarz nauczyciela do tej zasady:
Aktywnos¢ fizyczna powinna wystepowac codziennie, przez minimum godzine. Dlatego
nalezy wdrozy¢ do codziennych obowiqzkéw jak najwiekszq ilos¢ aktywnosci fizycznej.
Przyktadem moze by¢:
® prace w ogrodzie, grabienie lisci, koszenie trawy,
® chodzenie po schodach zamiast korzystania z windy, unikanie ruchomych
chodnikéw,
® spacery podczas przerwy na obiad,
® ograniczenie uzywania urzqdzen utatwiajqcych zycie np. pilot do telewizora,
® aktywna zabawa z kolegami

® wyjscie do szkoty pdzniej i podbiegniecie do autobusu itp.

Rozszerzenie tresci dotyczacych aktywnosci fizycznej. Pogadanka.
Omowienie Piramidy Aktywno$ci Fizycznej. Uczniowie rozpoznaja proponowane
aktywnosci fizyczne oraz charakteryzujg ich czestotliwos$¢. Piramida dostepna na stronie

www.zachwowajrownowage.pl lub zatgcznik 1.



tyke ruch

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnos¢ ruchowa na placu zabaw

e Jak aktywno$¢ fizyczna wpltywa na zdrowie?
Przed rozpoczeciem tej czesci lekcji nauczyciel proponuje uczniom ocene aktywnosci
fizycznej catej klasy poprzez wziecie udziatu w gtosowaniu nad zasadami wymienionymi
pod piramidq . Ilu uczniéw w klasie? Np. spaceruje codziennie itp. Nauczyciel zapisuje wyniki
na tablicy i prosi uczniow o komentarz.
Nauczyciel na tablicy lub brystolu rysuje postac cztowieka. Wraz z odpowiedziami uczniéw
dotyczqgcymi korzystnego wptywu aktywnosci fizycznej okreslone obszary ciata bedq
zaznaczane na rysunku.
1. Zachowanie prawidtowej sylwetki, zapobiega nadwadze/otytosci. (zaznaczenie ogdlnie
postaci)
2. Zmniejsza ottuszczenie w okolicach brzucha, co zmniejsza ryzyko réznych chordb.

(zaznaczenie w okolicach brzucha)



3. Zapobiega cukrzycy, zmniejsza poziom cukru (glukozy) we krwi, reguluje poziom cukru
(glukozy) we krwi u cukrzykéw. (zaznaczenie w okolicach trzustki, lewe nadbrzusze)

4. Zmniejsza poziom cholesterolu i tréjglicerydow oraz zwieksza ilos¢ ,dobrego”
cholesterolu co hamuje rozwdj miazdzycy. Zapobiega chorobom serca. (zaznaczenie w
okolicach serca).

5. Poprawia kondycje i rozbudowuje mase miesniowq. (zaznaczenie w okolicach tydki)

6. Ogranicza utrate masy kostnej, chroni przed osteoporozq. (zaznaczenie na dowolnq kos¢
np. udowq).

7. Zmniejsza cisnienie tetnicze krwi, zapobiega chorobie nadcisnieniowej. (zaznaczenie w
okolicach szyi)

8. Poprawia sprawnos¢ uktadu oddechowego poprzez zwiekszenie zdolnosci pochtaniania
tlenu. (zaznaczenie w okolicach ptuc)

9. Poprawia samopoczucie, zmniejsza napiecia i stresow. (zaznaczenie w okolicach gtowy)

2. Cze$¢ praktyczna - praca w grupie - Sportowe kalambury.
Nauczyciel przygotowuje karteczki do losowania z réznymi formami aktywnosci
fizycznej. Za aktywno$¢ fizyczng mozna uznac réwniez czynnosci codzienne w ruchu np.
mycie okien, odkurzanie, spacer z psem, wchodzenie po schodach itp.
Uczniowie dzieleni s3 na 4-5 grup. Kazda z grup losuje po 3-4 karteczki z réznymi
aktywnos$ciami fizycznymi, ktére przedstawia w formie zagadki ruchowej. Pozostali
uczestniczy odgadujg. Za prawidtowa odpowiedZ grupa otrzymuje punkt, ktoére
sumowane s3 na koncu zajec. Po odgadnieciu przez uczestnikow aktywnosci fizycznej
osoba przedstawiajaca szuka z tabeli ile kalorii spala sie podczas takiej aktywnoSci
fizycznej. Grupa, ktoéra zdobedzie najwiecej punktow otrzymuje pochwate nauczyciela
oraz brawa od rowiesnikow.
Przyktad: 30 minut gry w pitke nozng to 325 kcal.

3. Podsumowanie i zakonczenie zajec (5 minut)
Nauczyciel podsumowuje najwazniejsze informacje z toku lekgji:
- zasady zywienia 5 x U (urozmaicenie, umiarkowanie w jedzeniu, uregulowanie
positkéw, unikanie, uprawianie sportu),
- role aktywnosci fizycznej,

- wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie,



- zalecenia dotyczace wyboru form i czasu, ktory nalezy poswieci¢ na aktywnos¢ fizyczna



