Scenariusz zaje¢: ,,Co znaczy by¢ zdrowym?” zrealizowanych w ramach
projektu ,,Wybierz marzenia, nie uzaleznienia”

WYB.ERZ MARZNIAS
2 UZALEZNIEMA
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Autor konspektu: Nina Dobosz-Karpiuk
Czas: 45 minut
Grupa: uczniowie edukacji wczesnoszkolnej Szkoty Podstawowej w Dubiczach Cerkiewnych

Cel ogdlny:
Ksztattowanie wieloaspektowego rozumienia zdrowia (fizycznego, psychicznego i spotecznego) oraz
rozwijanie nawykoéw sprzyjajacych odpornosci i regeneracji.

Cele szczegétowe. Uczen:

rozumie zdrowie jako potgczenie sprawnosci fizycznej, dobrego samopoczucia i braku choréb,
potrafi wymieni¢ elementy piramidy zdrowego zywienia i wskazaé role witamin,

identyfikuje nawyki sprzyjajace odpornosci (ruch, higiena, sen, zbilansowana dieta),
formutuje prosty, tygodniowy plan dbania o zdrowie i potrafi go zapisac.

Metody i formy pracy
e metody: burza mézgdéw, mini-wykfad, éwiczenia praktyczne, gry edukacyjne;
e formy: praca indywidualna, praca w parach, praca w matych grupach, krétka prezentacja.

Srodki dydaktyczne
e plansza z piramidg zywieniowg;
e karty pracy;
e kolorowe karteczki;
e znaczniki do gier;
e dywan;
e stoper;
o pudetko z kartami z zadaniami;
e tablica/ekran.
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1. Powitanie i wprowadzenie - rozgrzewka (5 min)
Aktywnosc: krotka rozmowa: Co to znaczy byc zdrowym?
Cel: uaktywni¢ wiedze ucznidw i zapowiedzie¢ elementy zajec.

2. Burza mézgow i klasyfikacja (6 min)

Zadanie: uczniowie podajg skojarzenia zwigzane ze zdrowiem; nauczyciel zapisuje w trzech kolumnach:
ciato, umyst, nawyki.

Efekt: szybkie rozpoznanie obszaréw zdrowia.

3. Andliza piramidy zdrowego Zywienia z mini-wykfadem (7 min)

Prezentacja: omoéwienie warstw piramidy i roli witamin (A, C, D) oraz znaczenia snu i higieny.

Krétka aktywnos¢: uczniowie w parach wybierajg po jednym produkcie z kazdej warstwy i uzasadniajg
wybor.

4. Zdrowotne Bingo (7 min)

Cel gry: utrwalenie elementéw zdrowego stylu zycia.

Przebieg: kazdy uczen otrzymuje karte bingo z nawykami. Nauczyciel losuje opisy; uczniowie zakreslajg
pola.

Materiaty: karty bingo, znaczniki.

5. Stacja zdrowia (8 min)
Stacje (po 1,5-2 min kazda):

e Stacja, Ruch”: krotki zestaw ¢wiczen.

e Stacja, Oddech”: ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne.

e Stacja ,Higiena”: quiz z pytaniami (mycie rak, zasady higieny).
Cel: potaczyc teorie z praktyka i zwiekszyé zaangazowanie.

6. Memory witamin i kalambury Zdrowia (6 min)
e Memory witamin: karty z nazwg witaminy i kartg z jej Zrodtem; uczniowie dopasowujg pary
w matych grupach.
e Kalambury zdrowia: szybkie hasta zwigzane ze zdrowiem (np. ,sen”, ,, warzywa”, ,,mycie
rak”).
Cel: utrwalenie wiedzy w formie zabawy.

7. Identyfikacja nawykow i plan dziatania (5 min)

Zadanie indywidualne: kazdy uczen zapisuje na 3 karteczkach: 1 zdrowy nawyk, 1 nawyk do poprawy,
1 cel na najblizszy tydzien.

Praca w parach: wymiana i krétkie wsparcie kolezenskie.

8. Podsumowanie i ewaluacja (1 min)
Prezentacja: nauczyciel losuje 2-3 karteczki i odczytuje.
Zakonczenie: nauczyciel podkresla znaczenie systematycznosci i matych krokow.

Dostosowanie i réznicowanie
e Uczniowie potrzebujgcy wsparcia: krétsze instrukcje, wiecej przyktadéw wizualnych, praca w
parach z réwiesnikiem.
e Uczniowie zdolniejsi: rozszerzone pytania, przygotowanie mini-planu positkdw na 1 dzien,
dodatkowe zadania badawcze.

Kryteria oceny i ewaluacja
e Obserwacja aktywnosci: udziat w grach i ¢wiczeniach.
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e Karty pracy i karteczki celéw: czy uczen potrafi wskazaé realistyczny cel.
e Stowna informacja zwrotna: pochwata za zaangazowanie i trafne wnioski.

Zat. nr 1 Zdrowotne Bingo (wersja 1)

Instrukcja gry:

e Cel: zakry¢ pieé¢ pél w linii (poziomo, pionowo lub ukosnie).

e Przebieg: nauczyciel losuje hasta z listy; uczniowie zakrywajg odpowiadajgce pola. Pierwsze 3
osoby z Bingo zgtaszajg sie i odczytujg swojq linie.

e Jedno pole to WOLNE, mozna tu potozy¢ dowolne hasto.

Znaczniki propozycje:

e Ekologiczne: suszone fasolki lub groch w matych woreczkach.
e Kolorowe: papierowe koteczka wyciete z kolorowego papieru.
e Praktyczne: plastikowe zetony, nakretki po butelkach (umyte).

e Mobilne: mate karteczki samoprzylepne (post-it).

Materiaty do wydruku i przygotowania przed zajeciami:
¢  Wydrukowac karte w formacie A4; powieli¢ dla klasy.
e Przygotowac liste haset na kartach do losowania (pociete karteczki w pudetku).
e Przygotowac znaczniki wedtug wybranej opcji i ewentualnie woreczek z nagrodami dla

zwyciezcow

Lista haset do losowania

Regularne positki

Unikanie dotykania
twarzy

Oddychanie gtebokie

Pomoc kolezance

Witamina D

Unikanie fast food

Cwiczenia

Mycie rgk po zabawie

Zbilansowany obiad

Woda zamiast stodkiego

Zabawa na swiezym
powietrzu

Regularne positki

Przecigganie sie Mycie warzyw Warzywa

Mycie rak Sen 8 godzin Picie wody

Owoce Sniadanie Spacer

Mycie zebow Relaks Pozytywne myslenie
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Zat. nr 2 Zdrowotne Bingo (wersja 2)
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Lista haset do losowania (wersja 2): pyszne $niadanie, czyste rece, porcja warzyw, 30 minut ruchu, spokojny sen, woda zamiast soku, mycie zebéw, owoce na

deser, rozcigganie, spacer po szkole, gimnastyka, mycie warzyw, pomoc koledze, wieczorny relaks, bez Fast Foodu, zdrowy obiad, gteboki oddech, storice i
witaminy, regularne positki, zabawa na boisku, dobre mysli, woda do picia, czystos¢ po zabawie, zdrowa przekaska.
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Zat. nr 3 Stacje zdrowia —zadania i instrukcje

Czas catkowity na stacje: ok. 8 minut
Liczba stacji: 3
1. Stacja,Ruch”:
e Cel: pobudzenie ciata, pokazanie prostych ¢wiczer do codziennego stosowania.

e Materiaty: dywan, stoper.

2. Stacja ,,Oddech”
e Cel: nauczy¢ prostych technik oddechowych i relaksacyjnych, ktére pomagajg w regeneracji.

e Materiaty: krzesta, stoper, karta z instrukcjg ¢wiczen.

3. Stacja , Higiena”

e Cel: utrwalenie zasad higieny rak i codziennych nawykdw zapobiegajgcych chorobom.

e Demonstracja praktyczna (ok. 30—40 s): szybkie przypomnienie 5 krokdw mycia rgk: mokre,
mydto, pocieranie 20 s, sptukanie, wysuszenie. Uczniowie nasladujg ruchy bez uzycia wody

(sucha préba) lub film https://www.youtube.com/watch?v=I6BsHHQIV-1&t=2s.

e Materiaty: plansza z 5 krokami mycia rgk; ewentualnie ptyn do mycia rak i reczniki papierowe

do demonstracji.

Czas na jedng stacje: 1,5-2 minuty

str. 9


https://www.youtube.com/watch?v=l6BsHHQlV-I&t=2s

Stacja ,,Ruch”
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Stacja ,,Oddech”
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Stacja ,Higiena”

a0 51 LK <, Soymjen
\\ r ce przed u ’

dlaczego i N\ | jedzeniem?

/r

I: S
- ————

a ﬁ L

rak jest wazne? brudnyml rekami [\%
% jest bezpieczne? | ~—7|

[source: 5] N ——
uczniowie odpow1adajq (ok. 30-42% Mokre| m Wysuszenie

Y/ e@

Stacja ,,Higiena”




#MIJRECE

SSSSSS






W OCEANU TONT,
REKIN PLETWE GONI.
OSMIORNICA TAKA MIEA,
NOGI SWOJE POGUBILA.
KRAB NIE BARDZO RAD,
SICIYPCE KT0S MU SKRADE.
A KROKODYL Z KWASNA MINA,
B0 OGONEK MU SIE ZWINAL.
NA FONTANNE WIELORYBA!

L AAd

[U JUZ CHYBA NIKT NIE GDYBA!

DOBRE SA SWIATA PORZADKI
ORAZ MYCUA RAK DBRZADKL.
KLEDY BLASK 2 TWYCH RACZEK BIJE
WSYSTKIM STE PRZYSEMNIE] 2YJE!

Zrédto: http://doktornutria.pl/2020/04/mycie-rak-dla-dzieci-instrukcja-obrazek-wierszyk-filmik




Zat. nr 4 - Memory witamin
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Krétka instrukcja gry
Roztéz karty obrazkami/tekstem do dotu.

Gracze odkrywajg po 2 karty; para to witamina € jej zrédto lub funkcja.
Po znalezieniu pary uczen mowi jedng rzecz, ktdrg zapamietat o witaminie.
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Biotyna B7

Wygrywa osoba z najwiekszg liczbg par.
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Zdrowe wtosy i skora; jaja “Lg’
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Zat. nr 5 — Kalambury Zdrowia — instrukcja dla nauczyciela

Cel gry:

Utrwalenie poje¢ zwigzanych ze zdrowiem poprzez ruch i zabawe; rozwijanie komunikacji
niewerbalnej i szybkiego myslenia.

Zasady gry i organizacja:

Forma: uczniowie pracujg indywidualnie jako aktorzy; pozostali odgaduja.

Czas jednego hasta: 30—45 sekund na pokaz i odgadniecie.

Kolejnos¢: losowanie lub kolejnos¢ zgtoszen; kazdy uczen ma 1-2 rundy.

Zakaz moéwienia: aktor nie uzywa stéw ani dzwiekdéw; dozwolone gesty, mimika i ruchy.
Pomoc: nie wolno wskazywaé liter ani liczb ustnie; mozna pokazywac liczbe wyrazéw gestem
(np. dwa palce = dwa wyrazy).

Przygotowanie materiatow:

Karty z hastami: pociete karteczki w pudetku.

Stoper: do odmierzania czasu.

Miejsce: wyznaczony obszar do pokazu (ok. 1-2 m?)/dywan.

Zasady bezpieczenstwa: przypomnienie o bezpiecznych gestach i unikaniu gwattownych
upadkow.

Przebieg rundy

1.

vk own

Aktor losuje karte i ma 5 sekund na przygotowanie.

Nauczyciel uruchamia stoper; aktor pokazuje hasto.

Reszta klasy zgaduje.

Po odgadnieciu kroétka refleksja: aktor méwi jedno zdanie o hasle (np. dlaczego sen jest wazny).
Rotacja do nastepnego ucznia.

Lista haset gotowych do wydruku (40 haset)

Sen

Warzywa

Mycie rak

Mycie zebéw

Picie wody

Spacer

Cwiczenia

Sniadanie
Zbilansowany obiad
Owoce

Witamina D

Relaks

Przeciaganie sie
Zabawa na Swiezym powietrzu
Unikanie fast food
Mycie warzyw
Regularne positki
Pozytywne myslenie
Pomoc kolezance
Oddychanie gtebokie
Przekaska zdrowa
Woda zamiast stodkiego
Mycie po zabawie
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e Przysiady

e Rozcigganie

e Sktony

e Krazenia ramion

e Zimny prysznic (delikatnie)

e Odpoczynek po wysitku

e Higiena snu

e Mycie przed jedzeniem

e Z3b bolacy (wizyta u dentysty)
e Udmiech

e Zdrowe wiosy

e Ochrona przed stoncem

e Ubranie na pogode

e Pomiar temperatury (termometr)
e Zasypianie o statej porze

e Zdrowe przekaski w plecaku

Warianty i urozmaicenia:
e Szybkie rundy: 20 sekund na hasto dla zwiekszenia dynamiki.
e Druzynowe kalambury: aktor z jednej druzyny pokazuje, tylko jego druzyna zgaduje; punkty
dla druzyny.
e Hasta z opisem: po odgadnieciu uczniowie dopisujg krotki powdd, dlaczego hasto jest wazne.
e Kalambury z pytaniem: aktor pokazuje, a odgadujacy odpowiadajg dodatkowo na krotkie
pytanie zwigzane z hastem (np. ,,Jakg witamine znajdziemy w pomaranczy?”).

Bezpieczenstwo i uwagi metodyczne:
e Dostosowac tempo i dtugo$é rund do mozliwosci klasy.
e Po kazdej rundzie krétko oméwié hasto — 10-20 sekund na wniosek edukacyjny.
e Chwali¢ za kreatywno$¢ i odwage, nie krytykowaé nieudanych pokazow.

Krétka karta do wydruku dla ucznia aktora ,Kalambury Zdrowia — Ty pokazujesz”
e Nie méw, nie wydawaj dzwiekow.
e Pokaz hasto gestami i mimika.
e Jesli hasto ma 2 wyrazy, pokaz to dwoma palcami.
e Masz 3045 sekund.
e Po odgadnieciu powiedz jedno zdanie o hasle.
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