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cenariusz zostat opracowany w ramach akcji edukacyjno-

-profilaktycznej Servier dla Serca. Stanowi on propozycje za-

jec¢ z zakresu profilaktyki choréb uktadu sercowo-naczynio-
wego, ktore sg obecnie najczestszg przyczyna umieralnosci w Polsce.
Poniewaz z badan naukowych wynika, ze ponad potowy zgondw spo-
wodowanych tymi chorobami mozna unikng¢ wprowadzajac pewne
zmiany w stylu zycia, zatem prowadzenie edukacji w tym zakresie wy-
daje sie niezbedne lub wrecz konieczne. Biorgc pod uwage fakt, iz po-
czatki rozwoju choréb serca i naczyn majg miejsce juz w dziecinstwie,
zasadne jest objecie dziataniami profilaktycznymi dzieci. To wtasnie
w tym okresie ksztattujg sie zachowania niesprzyjajace badz sprzyja-
jace zdrowiu. Celem niniejszej lekcji jest propagowanie zdrowego sty-
lu zycia, uswiadomienie uczniom zwigzku miedzy aktywnoscia fizycz-
na i dietg, a wystepowaniem chordb uktadu krazenia oraz wyrobienie

u dzieci poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.



TEMAT: Co /lubi, a czego nie lubi moje serce? -

czyli poznajemy kodeks zdrowego stylu Zycia

Korelacja z Podstawg programowa przedmiotu Przyroda, Il etap edukacyjny*:
Edukacja przyrodnicza. Uczen koriczacy klase Ili:

Cel ogdiny:

Ill. Praktyczne wykorzystanie wiedzy przyrodniczej:

Uczen orientuje sie w otaczajgcej go przestrzeni przyrodniczej i kulturowej, rozpoznaje sytuacje zagrazajace
zdrowiu i zyciu oraz podejmuje dziatania zwiekszajgce bezpieczenstwo wiasne i innych, swiadomie dziata
na rzecz ochrony wtasnego zdrowia.

Cele szczegotowe:

1. Ja i moje otoczenie. Uczen:
a) wymienia czynniki pozytywnie i negatywnie wptywajgce na jego samopoczucie w szkole
oraz w domu i proponuje sposoby eliminowania czynnikdw negatywnych.
b) wyjasnia znaczenie odpoczynku (w tym snu), odzywiania sie i aktywnosci ruchowej dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu.

5. Cztowiek w Srodowisku. Uczen:
5) podaje przyktady pozytywnego i negatywnego wptywu srodowiska na zdrowie

cztowieka.

8. Organizm cztowieka. Uczen:
1) podaje nazwy uktaddéw narzaddéw budujacych organizm cztowieka: uktad kostny, oddechowy, pokarmowy,
krwionosny, rozrodczy, wskazuje na planszy gtéwne narzady tych uktadow:
d) uktad krwionosny — serce, naczynia krwionosne, zyty i tetnice.
2) wymienia podstawowe funkcje poznanych uktadoéw cztowieka.

9. Zdrowie i troska o zdrowie. Uczen:
3) wymienia zasady prawidtowego odzywiania sie i stosuje je.
6) wyjasnia znaczenie ruchu i éwiczen fizycznych w utrzymaniu zdrowia.
12) wyjasnia negatywny wptyw alkoholu, nikotyny, substancji psychoaktywnych na zdrowie cztowieka, poda-
je propozycje asertywnych zachowan w przypadku presji otoczenia.
13) wymienia zasady zdrowego stylu zycia i uzasadnia koniecznos¢ ich stosowania.

Gtéwnymi obszarami aktywnosci ucznia w ramach przedmiotu powinny byc:
1) obserwowanie i mierzenie;
2) doswiadczanie;

4
5) stawianie pytan i poszukiwanie odpowiedzi.

)

3) prowadzenie doswiadczen;
) dokumentowanie i prezentowanie;
)

CZAS: 45 minut — 90 minut (w zaleznosci od ilosci realizowanych zadan)

* Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego, tom 5, Edukacja przyrodnicza, MEN
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Cele lekcji

a) ogodlne:
- poznanie budowy i funkcjonowania uktadu krgzenia cztowieka,
« propagowanie zdrowegdo stylu zycia jako jednej z form przeciwdziatania chorobom serca,
- uSwiadomienie zwigzku miedzy aktywnoscia fizyczng i dieta, a chorobami uktadu krazenia,

b) szczegétowe (operacyjne):

Wiadomosci:
«wymienia elementy budowy serca,
- wyjasnia, jak funkcjonuje o uktad krwionosny,
« podaje czynniki korzystnie wptywajgce na prace uktad krazenia,
- wymienia czynniki ryzyka choréb uktadu krazenia,

« wymienia zasady zdrowego stylu zycia.

Umiejetnosci:
« dokonuje pomiaru tetna,
- omawia role serca i naczyn krwionosnych w uktadzie krazenia,
- odréznia czynniki korzystnie i niekorzystnie wptywajace na dziatanie uktadu krazenia,

- dostrzega i rozumie znaczenie zdrowych nawykow dla zycia cztowieka.

Postawy:
« aktywnie uczestniczy w lekcji,
«ma swiadomos¢ wptywu witasciwego odzywiania i aktywnosci fizycznej na dziatanie uktadu krazenia

oraz przekazuje te informacje innym (rodzinie, kolegom, itp.).

Srodki dydaktyczne: nagranie audio bicia serca (Zatacznik 1); plansza edukacyjna z budowa serca (Zatacznik
2); karta pracy (Zatacznik 3); plansza edukacyjna z budowa uktadu krwionosnego (Zatacznik 4); film dotyczacy
budowy serca i krgzenia krwi (Wydawnictwo WSIP, Przyrodo, witaj! Do klasy 5), uktadanka (Zatacznik 5); kartki
z pokarmami (Zatacznik 6); stomka do napojow, rekawiczka lateksowa, tasma, nozyczki, woda, kuweta, zlew-
ka lub stoik, pipeta Pasteura (Zatacznik 7), plansza edukacyjna z Piramida Zdrowego Zywienia (Zatacznik 8);
2 plakaty z symbolem serca, obrazki z czynnikami wptywajacymi korzystnie i niekorzystnie na serce (Zatacznik

10); karty z krzyzdéwka i pytaniami do niej (Zatacznik 11); karty z wykreslanka (Zatacznik 12).

Metody ksztatcenia: Formy pracy:
pogadanka grupowa
burza mézgoéw indywidualna
pokaz z objasnieniem zbiorowa

gry dydaktyczne

drama

metoda problemowa

doswiadczenie




Przebieg lekcji

Faza wprowadzajaca
1. Uczniowie zajmujg miejsca w tawkach, przygotowujg sie do lekcji, prowadzgcy wita sie z uczniami i spraw-

dza obecnosé. Na potrzeby lekcji mozna inaczej ustawic stoty, tak aby byto wiecej miejsca na srodku sall.

2. Nauczyciel wigcza nagranie bijgcego serca i pyta uczniéw, co to za dZzwiek. Podkresla, ze jest to jeden
z pierwszych dzwiekow, jaki ustyszeli juz w zyciu ptodowym. Pyta ucznidw, czy serce zawsze bije tak samo?
Co ma wptyw na jego prace? Nauczyciel moze, jezeli czas na to pozwoli i ma takie mozliwosci (stetosko-

py), zaproponowadc uczniom stuchanie bijgcego serca przez stuchawki lekarskie - stetoskopy (Zat. 1).

3. Nauczyciel zaprasza na wyjagtkowa Serdeczng lekcje, podczas ktérej uczniowie poznaja budowe i funk-
cjonowanie uktadu krgzenia oraz dowiedzg sie, jak nalezy dbac o ten uktad, by zapobiegac¢ jego choro-
bom. Podkresla, ze jest to bardzo wazna lekcja, gdyz choroby uktadu krazenia sg najczestszg przyczyna
Smierci w naszym kraju — niemal co drugi Polak umiera z ich powodu. Akcentuje, ze na ich rozwéj maja
wptyw liczne czynniki, ale wiele z nich mozna wyeliminowad, wystarczy wiec wprowadzi¢ pewne zmiany
w stylu zycia, aby ryzyko wystgpienia tych chordb ulegto znacznemu zmniejszeniu. Nauczyciel zaprasza
uczniéw do czynnego udziatu w lekcji, gdyz dowiedza sie na niej, co moga robic, a czego powinni unikac,

zeby ich serce byto jak najdtuzej zdrowe.

Faza realizacyjna
1. Nauczyciel w trakcie prowadzenia pogadanki sprawdza stan wiedzy uczniéw na temat budowy serca (burza
mozgow). Nastepnie podsumowuje uzyskane od ucznidéw informacje i korzystajac z planszy edukacyjnej
stara sie je uzupetni¢. Podkresla, ze serce jest bardzo waznym narzgdem, bez ktérego nikt z nas nie mégtby

zy¢ — jest ono ,silnikiem” ludzkiego organizmu, o ktéry musimy dbac juz od najmtodszych lat (Zatgcznik 2).

2. Nauczyciel pyta ucznidw, jak moga przekonac sie o pracy swojego serca, nie stuchajac jego bicia steto-
skopem. Uczniowie zgtaszajg swoje propozycje.
Nastepnie prowadzgcy zadaje pytanie, czy wiedzg czym jest tetno i w jaki sposéb mozemy je zmierzyc¢?
Wyjasnia, ze tetno to fala, ktéra po kazdym skurczu serca przechodzi przez tetnice catego ciata. Mozna
je poczué, badajac puls na skroniach, w zgieciu reki, na szyi lub na nadgarstku. Tetno odpowiada czestosci
bicia serca, a zatem sprawdzajgc tetno, dowiadujemy sie, jak szybko np. w ciggu minuty bije nasze ser-
ce. Jako ciekawostke mozna poda¢, ze noworodki moga miec puls (czestotliwosé bicia serca) nawet 130
uderzen na minute, dzieci — okoto 100, mtodziez — 85. U dorostego cztowieka wartos¢ ta wynosi srednio
okoto 70 uderzen na minute.
Nauczyciel ttumaczy uczniom, w jaki sposdb mierzy sie tetno. Prosi, aby za pomoca trzech palcéw: wska-
zujacego, srodkowego i serdecznego, kazdy poszukat tetnicy na wtasnym nadgarstku lub szyi i sprébo-
wat wyczuc tetno. Uwaga! Nigdy nie nalezy mierzy¢ tetna za pomoca kciuka, poniewaz kciuk ma swoje
wtasne tetno!

Nauczyciel proponuje ¢wiczenie praktyczne zwigzane z pomiarem tetna (Zatacznik 3).
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Przebieg lekcji

3. Nauczyciel omawia budowe pozostatych elementéw uktadu krwionosnego oraz krazenie krwi w organi-

zmie cztowieka (Zatgcznik 4).

4. Na podsumowanie tej czesci lekcji nauczyciel moze pokazac krotki film dotyczgcy serca i krgzenia krwi
(Wydawnictwo WSIP, Przyrodo, witaj! klasa 5) lub zaproponowac uktadanke: Budowa uktadu krwionosne-
go — Zatacznik 5. Uczniowie mogqg w parach lub grupach utozyc kartki z nazwami elementow budowy
uktadu krwionosnego na witasciwych miejscach planszy. Pierwszym trzem grupom mozna postawic plus

lub ocene za aktywnosc.

5. Nauczyciel stawia uczniom pytanie problemowe: Co sie stanie, jak krew przestanie ptyngc w danym mo-
mencie? Uczniowie stawiajg rozne hipotezy. Nauczyciel podsumowuje odpowiedzi ucznidéw i méwi o kon-
sekwencjach braku doptywu krwi w rézne miejsca organizmu cztowieka (komérki obumierajg z powodu
braku tlenu i sktadnikéw odzywczych, nie zostajg odprowadzone zbedne i szkodliwe substancje). Jesli jest

to narzad, ktérego praca jest niezbedna dla zycia cztowieka moze to doprowadzi¢ do Smierci cztowieka.

6. Nauczyciel méwi, ze jedng z przyczyn zmniejszenia lub zahamowania przeptywu krwi jest stwierdzony
w niej nadmiar cholesterolu. W celu zobrazowania skutkéw odktadania w tetnicach ztogéw cholesterolu,

nauczyciel proponuje uczniom odegranie dramy (Zatgcznik 6) lub wykonanie doswiadczenia (Zatgcznik 7).

7. Prowadzacy stawia kolejne pytania problemowe: Jak dbac o uktad krwionosny? Czy mamy wptyw
na sprawne funkcjonowanie uktadu krgzenia? Co jest dobre, a co zte dla naszego serca? Uczniowie sta-
wiaja hipotezy. Nauczyciel prowadzi pogadanke o dobrych i ztych nawykach. Wyjasnia, ze zdrowe nawyKi
to zachowania i czynnosci, ktére pomagajg utrzymac zdrowie. Zwraca szczegdlng uwage na znaczenie pra-
widtowego odzywiania i aktywnosci fizycznej dla zdrowia cztowieka, a przede wszystkim funkcjonowania

uktadu krazenia. Przy omawianiu nauczyciel moze wykorzystaé Piramide Zdrowego Zywienia (Zatacznik 8).

8. Nastepnie wyjasnia, ze czynniki ryzyka to nawyki i przyzwyczajenia zycia codziennego, ktore zwiek-
szajg prawdopodobienstwo wystgpienia choroby. Podkres$la, ze mozna je kontrolowaé, zmieniad
lub eliminowac¢ (Czynniki ryzyka: nieprawidtowe odzywianie, brak ruchu lub niska aktywnos$¢ fi-
zyczna, nadwaga i otytos¢, podwyzszony poziom cholesterolu we krwi, nadcisnienie, palenie

tytoniu, cukrzyca, picie alkoholu, uzywanie narkotykow lub dopalaczy, nadmierny i dtugotrwaty stres).

9. Nauczyciel proponuje, zeby wspdlnie stworzyé KODEKS ZDROWEGO STYLU ZYCIA lub DOBRE RADY
DLA SERCA lub PRZEPIS NA ZDROWE SERCE. Prosi uczniéw o zgtaszanie pomystdw i zapisuje je na ta-
blicy. Na podstawie zgtoszonych propozycji, wspdlnie tworza KODEKS lub DOBRE RADY DLA SERCA.
Punkty te mozna zapisywad na duzej kartce brystolu, a nastepnie wywiesi¢ go w widocznym miejscu
na korytarzu szkolnym. Warto réwniez przepisac go w edytorze tekstu na komputerze, tak aby uczniowie
mogli zabrac tekst do domu i pokazac¢ rodzicom (cel: zwiekszenie Swiadomosci rodzicéw). Przyktadowe
DOBRE RADY DLA SERCA (Zatacznik 9).

10. W celu podsumowania tego zagadnienia, nauczyciel moze zaproponowac zabawe: Co lubi, a czego nie

lubi moje serce? (Zatacznik 10).
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Przebieg lekgcji

Faza podsumowujaca
1. Nauczyciel rozdaje uczniom krzyzéwki (Zatgacznik 11). Po samodzielnym rozwigzaniu, uczniowie odczy-

tujg hasto: ,Zdrowe serce”. (Mozna pierwszych 3-5 ucznidéw nagrodzi¢ plusem lub oceng za aktywnosc.)

2. Prowadzacy w celu utrwalenia moze zaproponowac uczniom wykreslanke, w ktérej majg odszukac wyra-

zy zwigzane z uktadem krwionosnym, prawidtowym odzywianiem i aktywnoscig fizyczng (Zatacznik 12).

3. Nauczyciel sprawdza osiggniecie celéw lekcji, zadajgc uczniom pytania sprawdzajgce. Uczniowie odpo-

wiadaja, jednoczesnie powtarzajac i utrwalajgc wiadomosci zdobyte na lekgji.

4. Prowadzacy informuje ucznidw, ze czas zaje¢ dobiega juz do konca. Podkresla, ze wszystko czego
sie dowiedzieli i nauczyli podczas zajec, na pewno pomoze im zadbad o swoje serca. Teraz wszystko lezy
w ich rekach, dlatego od razu powinni zacza¢ wdraza¢ do swojego stylu zycia zdrowe nawyki i zachecacd
do tego najblizszych. Dziekujgc uczniom za aktywny udziat w zajeciach, nauczyciel proponuje krétka za-

bawe na zakonczenie (Zatgcznik 13).




Szczegotowy opis wykonywanych zadan do wyboru

Zatacznik 1

Bijgce serce
Uczniowie tgcza sie w pary. Otrzymuja od nauczyciela stetoskop, stuchajg bicia serca kolegi/kolezanki oraz pré-
bujg opisac jaki to jest dzwiek. Mozna zaproponowac uczniom (jesli dysponujemy czasem) wykonanie do-

Swiadczenia.

Doswiadczenie
Uczniowie po wystuchaniu bicia serca w spoczynku, wykonujg 10-15 przysiadéw i ponownie stuchaja odgto-
séw jego pracy. Po wykonaniu doswiadczenia nauczyciel zadaje pytanie: Czy serce caty czas bito tak samo?

Czy zaobserwowali jakgs zmiane w jego pracy? Uczniowie odpowiadajg na zadane pytanie.

Nauczyciel pyta ucznidw, kiedy moga zaobserwowac podobne zmiany w biciu serca. Po wystuchaniu odpo-
wiedzi uczniéw, wyjasnia, ze podczas gdy denerwuja sie albo intensywnie ¢wiczg, to ich organizm potrzebuje
wiecej tlenu i sktadnikéw pokarmowych, dlatego tez serce bije szybciej, aby krew mogta dostarczy¢ wiekszej

ilosci tych substancji do miejsc tego wymagajacych.

Zatacznik 2
Poznajemy budowe i zadania serca

Nauczyciel korzystajgc z planszy edukacyjnej, przekazuje podstawowe wiadomosci na temat serca: jak jest zbu-
dowane, jak dziata i gdzie sie znajduje. Moze powiedzied np. tak: ,Serce jest miesniem, ktory dziata jak pompa
ttoczgca krew do naczyn krwionosnych. Ma ono wielkosc zacisnietej piesci. Znajduje sie w klatce piersiowej.
Zbudowane jest z 4 czesci: 2 przedsionkow i 2 komdr. Pomiedzy przedsionkami i komorami oraz miedzy
komorami a tetnicami znajdujq sie zastawki, ktore regulujq przeptyw krwi w jednym kierunku. Od chwili po-
wstania (4 tydzien rozwoju zarodkowego) az do smierci pracuje nieprzerwanie, 24 godziny na dobe, 365 dni
w roku, i tak przez wszystkie lata naszego zycia. To dzieki sercu krew caty czas krgzy w organizmie i rozpro-
wadza istotne dla zycia substancje (tlen, substancje odzywcze) do wszystkich czesci ciata. Aby mogto ono wy-
konywac tak ogromngq prace, jakqg jest okoto 37 min skurczow w ciggu roku, to musi byc zdrowe, a my musimy

zadbac o jego dobrg kondycje juz od najmtodszych lat.




Schemat budowy serca

Zyta gtéwna gérna

Aorta

Pien ptucn
B 4 Lewy przedsionek

Zastawka aortalna
Prawy przedsionek Zastawka mitralna

Zastawka ptucna
Lewa komora

Zastawka trojdzielna

Prawa komora Wsierdzie

Miesien
sercowy
Osierdzie

Zyta gtéwna dolna




Zatacznik 3

Cwiczenie praktyczne: Mierzenie tetna
Uczniowie odszukujg tetna na swojej szyi lub nadgarstku. Nauczyciel mierzy czas za pomoca stopera. Ucznio-
wie przez 15 sekund liczg uderzenia serca, a nastepnie otrzymany wynik mnoza przez 4, uzyskujac wynik tetna

na minute. Uczniowie zapisujg wyniki.

Nastepnie wykonuja 15 przysiaddéw i ponownie dokonujg pomiaru tetna. Nauczyciel pyta: ,Co stato sie z wa-
szym tetnem? Czy byto ono takie same? Uczniowie odpowiadajg na pytania. Nastepnie nauczyciel wyjasnia

przyczyne powstatej réznicy.

Doswiadczenie to mozna wykonac z cata klasa lub wybrang grupg uczniéw (np. 5 oséb). Wéwczas wyznaczeni

uczniowie wykonujg przysiady, a pozostali notujg otrzymane wyniki.

Jesli dysponujemy czasem, warto wykonac z uczniami to doswiadczenie w potgczeniu z metodg problemowa,
woéwczas uczniowie wypetniajg ponizsza karte pracy. Dzieki temu ksztattujemy szereg waznych umiejetnosci

(m.in. myslenie naukowe) zalecanych w Podstawie programowey.

KARTA PRACY

Wptyw wykonywania éwiczen fizycznych na prace serca (tetno)

PROBLEM BADAWCZY: Czy wysitek fizyczny wptywa na prace serca?

HIPOTEZA BADAWGCZA: ...ttt sttt ettt ssebeaes

DOSWIADCZENIE:

Niezbedne materiaty: stoper lub minutnik,

Przebieg doswiadczenia:

Do przeprowadzenia eksperymentu wybieramy 6-8 oséb Nastepnie wybrani uczniowie dokonujg pomiaru
swojego tetna na tetnicy szyjnej lub nadgarstku. W tym celu licza liczbe uderzen w ciggu minuty lub przez 15
sekund a uzyskany wynik mnoza przez 4. Otrzymane wyniki (tetno w spoczynku) uczniowie zapisujg w tabeli.
Nastepnie uczniowie wykonujg 15-20 przysiadéw. Bezposrednio po wysitku ponownie dokonujg pomiaru
tetna.

WYNIKI: Pomiar tetna Pomiar tetna

przed wysitkiem fizycznym po wysitku fizycznym
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Zatacznik 4
Krazenie krwi
Oprécz serca w sktad uktadu krwionosnego wchodza naczynia krwionosne, ktére tworzg system przewodow,
rurek o réznej sSrednicy. Wyrézniamy wsrdd nich:
- tetnice, ktérymi ptynie krew z serca do réznych czesci ciata,
- zyty, ptynie w nich krew z réznych czesci ciata do serca,

- naczynia wtosowate — najdrobniejsze z naczyn, oplatajg komdrki narzadéw, tworzgc wokét nich geste sieci.

Nauczyciel w trakcie omawiania uktadu krazenia moze poréwnac¢ go do sieci drogowej. Nawigza¢ do tego,
co dzieje sie na drogach gdy zdarzy sie wypadek, zamkna ulice, powstanie korek. Nalezy podkreslic, jak wazny
dla zycia jest ciggty transport krwi i sprawnie dziatajgcy uktad krazenia.

Nauczyciel omawia krazenie krwi w organizmie cztowieka.

Mowi: Wyrdzniamy dwa krwioobiegi krwi:

Maty (ptucny) - krew przyniesiona z catego ciata wyptywa z prawej komory serca, nastepnie tetnicami do-

ciera do ptuc, gdzie oddaje dwutlenek wegla, a pobiera tlen i wraca zytami do lewego przedsionka serca.
Duzy (obwodowy) — krew z tlenem wyptywa z lewej komory serca, skqd aortq a nastepnie tetnicami dociera
do wszystkich czesci ciata, ktorym dostarcza tlen i sktadniki odzywcze, a zabiera powstajgcy w komorkach
dwutlenek wegla oraz zbedne produkty przemiany materii i wraca zytami do prawego przedsionka serca.

Nauczyciel podkresla, ze krew krgzy zawsze w tym samym kierunku!

Uwaga! W celu wiekszego zainteresowania uczniéw tematem, nauczyciel w trakcie omawiania budowy i funk-

cjonowania uktadu krazenia moze wykorzysta¢ odpowiedni rysunek lub rézne ciekawostki (Zatacznik 14).




Zatacznik 5
UKLADANKA: Budowa uktadu krwionosnego

Kartki do wyciecia Kartki do wyciecia

Tetnica ptucna Zyta ptucna
Naczynia wtosowate ptuc Prawy przedsionek
Lewy przedsionek Prawa komora
Lewa komora Zyta gtéwna
Aorta Naczynia wtosowate ciata
Obieg maty Obieg duzy

Kapilary tkankowe

Zyiki Tetniczki

Aorta

Tetnica

Zyta
Tetnica ptucna

Ptuca Pluca
Zyta ptucna
PRAWA LEWA
STRONA  STRONA
SERCA SERCA
Zyta Tetnica

Zytki I Tetniczki
Kapilary tkankowe

krew natleniona
krew pozbawiona tlenu

10
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Zatacznik 6

Drama: Poznajemy bron ,,skrytego zabdjcy” - cholesterol
Nauczyciel wybiera 10 — 20 ucznidw, w zaleznosci od liczebnosci klasy. Dzieli grupe na dwie czesci. Zadaniem
kazdej z nich jest ustawienie sie w rzedzie. Osoby z jednego rzedu trzymaja sie za rece i ustawiajg sie w odle-

gtosci 0,5 metra od drugiego rzedu. W ten sposdb uczniowie utworzg model naczynia krwionos$nego.

Nastepnie wybrani uczniowie losujg kartke z pokarmem i trzymajac jg przemieszczajg sie przez naczynie
krwionosne. Produkty zdrowe przechodzg przez naczynie bez problemu, natomiast te zawierajace ttuszcze
zwierzece bedace zrodtem cholesterolu, zatrzymuja sie przy scianie naczynia. Kolejne czasteczki cholesterolu
odktadajg sie, stajac jedna przy drugiej, stopniowo zamykajgc $wiatto naczynia. Gdy Swiatto ulega znaczne-
mu zmniejszeniu, wskazany uczen otrzymuje rysunek krwinki i stara sie przejs¢ (przeptynac) przez zmienionag
chorobowo tetnice. Napotyka jednak trudnosci, uniemozliwiajgce mu swobodny ,,przeptyw” wzdtuz naczynia.
Nauczyciel ttumaczy co sie dzieje, gdy na Scianach naczynia odktadaja sie ztogi cholesterolu. Uniemozliwiaja
one swobodny przeptyw krwinek, co moze prowadzi¢ do wzrostu cisnienia krwi, tworzenia zatoréw, wylewow,

udaréw itp.

W ten sposdéb pokazujemy uczniom w sposdb obrazowy, jak dziata ,skryty zabdjca”, jakim jest miazdzyca.

Zatacznik 7
Model zatkanej cholesterolem tetnicy
Niezbedne materiaty: stomka do napojéw, rekawiczka lateksowa, tasma klejgca, nozyczki, woda, kuweta,

zlewka lub stoik, pipeta Pasteura.

Wykonanie doswiadczenia:
1. Przetnij stomke na dwie réwne czesci.
Odetnij ,palec” od rekawiczki, odetnij jego czubek.
Pomiedzy dwiema czesciami stomki zamocuj przy pomocy tasmy odciety ,palec”.
Odetnij szczyt pipety (ok. 0,5 cm od gory), a nastepnie umiesc ja w jednej stomce.

Wlewaj wode przez ,lejek” z pipety — model zdrowego naczynia.

o0 A WwN

Zatkaj dolny wylot modelu i wlewaj ponownie wode — model zatkanego cholesterolem naczynia.

Uwaga: W trakcie prowadzonego doswiadczenia, nauczyciel omawia skutki odktadania sie cholesterolu

w tetnicach.




Zatacznik 8

Piramida Zdrowego Zywienia
Nauczyciel rozdaje uczniom karteczki z obrazkami produktéw spozywczych oraz prosi o prawidtowe ich uto-
Zenie na piramidzie zdrowego zywienia. Na piramidzie sg napisane konkretne grupy produktéw: PRODUKTY
ZBOZOWE, WARZYWA, OWOCE, MLEKO | PRZETWORY MLECZNE, MIESO, OLEJE. Po skoriczonym ¢wicze-

niu nauczyciel dokonuje kontroli utozenia karteczek, przy pomocy wyswietlonej Piramidy Zdrowego Zywienia

wg Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Ttuszcze

Ryby, rosliny strgczkowe,
mieso, jaja

Mleko i jego
przetwory

Owoce

Warzywa

Produkty
zbozowe
(@F,
Y
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Ttuszcze

Ryby, rosliny straczkowe,
mieso, jaja

Mleko i jego
przetwory

Owoce

Warzywa

Produkty
zbozowe




Zatacznik 9

Dobre rady dla serca
Regularnie wykonuj ¢wiczenia fizyczne (najlepiej codziennie 30 minut).
Spozywaj regularnie réznorodne positki.
Ogranicz spozycie ttuszczéw pochodzenia zwierzecego.
Zwieksz spozycie warzyw i owocow.
Pij wode mineralng zamiast napojow gazowanych.
Ogranicz spozycie soli i cukréw prostych.
Kontroluj swojg mase ciata.

Unikaj dymu papierosowego.

© O N OO s wN S

Walcz ze stresem.

10. Kontroluj cisnienie tetnicze, poziom cholesterolu i glukozy we krwi.

14
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Zatacznik 10

Co lubi, a czego nie lubi moje serce?

Nauczyciel wiesza na tablicy 2 plakaty z symbolem serca: jeden z sercem usmiechnietym, drugi z sercem smut-

nym. Zadaniem uczniéw jest umieszczenie (przyczepienie) otrzymanego rysunku do odpowiedniego plakatu.

Nauczyciel pokazuje wybrany rysunek i pyta ucznidw, na ktérym sercu powiesiliby go. Wskazany przez prowa-

dzgcego uczen podchodzi i zawiesza na poprawnie wybranym plakacie. Czynnosci powtarzamy z kolejnymi

obrazkami. W ten sposéb powstaje plakat z czynnikami wptywajgcymi korzystnie i niekorzystnie na serce.

a N\

~

Zatacznik 11

Krzyzowka zdrowe serce

Wersja dla nauczyciela:
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Zatacznik 11

Krzyzowka zdrowe serce

Wersja dla ucznia:

Pytania do krzyzowki
1. Zapobiegaja cofaniu sie krwi.
2. Choroba nazywana ,skrytym morderca”.
3. Ptynie w naczyniach krwionosnych.
4. Jego nadmiar odktada sie w tetnicach przyczyniajac sie do wielu chordb.
5. Nadmierna waga ciata.
6. Sposoéb odzywiania .
T e to zdrowie.
8. Razem z komorami buduja serce.
9. Lekarz zajmujacy sie chorobami serca.
10. Choroba objawiajgca sie wysokim cisnieniem krwi.
1. Wyprowadzajg krew z serca.
HASLO: .....

16



Zalacznik 12

Wykreslanka
Wersja dla nauczyciela:
T E T N | Cc E y 4 D R (o)
D w E S y4 Y L Y S E R
| R C K E M A M P B (o)
E K A R D | o) L o) G w
T o) S E R Cc E o R N E
A I E w D B A M T ! R
Cc H o L E S T E R o) L

Hasto: Zdrowe serce mam bo o nie dbam!

Wersja dla uczniéw:
Z poziomych i pionowych rzeddéw wykres| 9 pojec zwigzanych z uktadem krwionosnym, prawidtowym odzywia-

niem i aktywnoscig fizyczna. Pozostate litery, odczytane poziomo utworza hasto.

T E T N | C E Z D R (@)
D w E S Z Y L Y S E R
| R C K E M A M P B (o)
E K A R D | (o) L (o) G w
T (o) S E R C E (o) R N E
A | E w D B A M T ! R
C H (o) L E S T E R (o) L
[ = 13 (o T
A
7% 7 207 — Qi’“‘ ,U
~ )i N =



Zatacznik 13

Stawianie krokow w rytm bicia serca

Nauczyciel pyta ucznidw, czy majg pomyst, jak wystukac rytm bicia zdrowego serca. Uczniowie zgtaszajg swo-
je propozycje. Najlepszy pomyst bedzie wykorzystany. Nastepnie wszyscy uczniowie wykonujg zapropono-
wany sposob przedstawienia bicia serca i gtosno wypowiadajg jedno z ponizszych zdan (nauczyciel dokonuje

wyboru hasta).

1. ,Aby serce zdrowe mie¢, trzeba tylko tego chciec!”
2. ,Zdrowe serce moge miec, musze tylko tego chciec!”

1”?

3. ,Zdrowe serce mam, bo o nie dbam

Zalacznik 14
Ciekawostki o uktadzie krazenia

1. Serce cztowieka jest tak mocne, ze mogtoby wypompowac krew na przynajmniej 9 metréow w gore. Mie-
sien sercowy jest najsilniejszym w organizmie, poniewaz musi on dostarczy¢ krew do kazdego zakatka
ciata, w tym oddalonych od niego palcoéw u nég i stop

2. taczna dtugosc naczyn witosowatych wynosi okoto 100 tys. km, tzn. ze mozna bytoby nimi oples¢ Ziemie
W jej najszerszym miejscu 2,5 razy.

3. W ciaggu dnia serce kurczy sie okoto 100 tys. razy. W ciggu catego zycia liczba skurczéw przekracza
2,5 mid.

4. W ciggu 1 minuty serce pompuje 5-6 | krwi, przy duzym wysitku nawet 45 litrow. Dziennie przepompowu-
je jej ponad 7 tysiecy litréw, rocznie ponad 2,5 miliona litréw, a przez cate zycie okoto 200-300 miliondw.

5. W sytuacjach stresowych serce moze zwiekszy¢ wydajnos¢ nawet pieciokrotnie. Dlatego dtugotrwaty

stres moze doprowadzi¢ do przedwczesnego zuzycia sie miesnia sercowego.
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