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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 sprzyjaja-
ce zdrowiu. Celem niniejszej lekcji jest propagowanie zdrowego stylu
zycia, uswiadomienie przedszkolakom zwigzku miedzy aktywnoscig
fizyczna i dietg, a wystepowaniem choréb uktadu krazenia oraz wyro-

bienie u dzieci poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.



TEMAT: ,,Dbam o swoje serce”

CZAS TRWANIA: 30-35 min
GRUPA WIEKOWA: 5-6-latki




Cele lekcji

a) ogodlne:
- propagowanie zdrowego stylu zycia jako jednej z form przeciwdziatania chorobom uktadu sercowo-
-naczyniowego,
- uSwiadomienie zwigzku miedzy niezdrowym odzywianiem i brakiem aktywnosci fizycznej a chorobami
uktadu krazenia,
- wyrobienie poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

b) szczegétowe (operacyjne):

Wiadomosci:
- podaje czynniki korzystnie wptywajgce na prace uktadu krazenia,
« wymienia czynniki powodujgce choroby serca,
«wyjasnia znaczenie prawidtowego odzywiania oraz aktywnosci fizycznej dla zdrowia,

- przedstawia budowe i dziatanie serca.

Umiejetnosci:
« Uwaznie stucha tekstu czytanego przez nauczyciela,
- formutuje wypowiedzi poprawne pod wzgledem gramatycznym,
«rozpoznaje czynniki powodujgce choroby serca,
- odréznia zdrowg zywnosc¢ od niezdrowej,
« potrafi wymieni¢ pozytywne aspekty aktywnosci fizycznej

- potrafi wymieni¢ negatywne skutki palenia papieroséw

Postawy:
- aktywnie uczestniczy w lekdji,
« wspotdziata w zespole,

« przestrzega regut zabawy,

Metody ksztatcenia: Formy pracy:
pogadanka grupowa
opis indywidualna
éwiczenia praktyczne zbiorowa

gry dydaktyczne

metoda problemowa




Przebieg lekgcji

1. Powitanie dzieci przez nauczyciela i zaproszenie do wspdlnej zabawy.
Zabawa integracyjna na powitanie (na melodie Panie Janie) ,Witaj Kasiu, witaj Jasiu jak sie masz,
jak sie masz. Wszyscy sie witamy i w kregu siadamy, badz wsrdd nas, badz wsréd nas 2x. Improwizacja

ruchowa do stow.

2. Nauczyciel zaprasza dzieci do wystuchania wiersza ,,O Misiu, ktéry ciggle chorowat, inscenizowanego

maskotkami lub pacynkami. Autor D. Rzemieniuk

Misiu, Misiu co cie boli?
Serce moj Koteczku drogi.

Co sie dzieje, co sie stato?
Sportu uprawiatem mato,
duzo stodyczy i chipséw pataszowatem
i za mato sie pdzniej ruszatem,
no i ciggle tylko spatem
i sie miodkiem objadatem.
Owocow i warzyw to ja nie znosze,
Maoj misiaczku, ja cie prosze!
Jak ci nie wstyd? Jak ty mozesz?
Przepraszam, chyba sie potoze.
Méj kolego, brak mi stéw!

Rozwigzemy problem éw!

3. Analiza tresci wiersza.

- Co sie dziato z Misiem?

- Dlaczego Zle sie poczut?

« Co Mis lubit jes¢ i robi¢ najbardziej, a czego nie lubit ?

- Czy wy czasem tez tak postepujecie, jak nasz bohater?

Jak myslicie, czy my potrafimy pomdc Misiowi rozwigzac jego problem?

W jaki sposéb mozemy pomadc Misiowi?

4. Krétka pogadanka nauczyciela z dzie¢mi na temat czynnikdéw wptywajacych na zdrowie. Szczegdlng uwa-
ge nauczyciel zwraca na znaczenie:

- aktywnosci fizycznej - uSwiadamia dzieci, ze kiedy uprawiamy sport to wzmacniamy nasze miesnie (a ser-
ce tez jest miesniem), serce pracuje wowczas wydajniej, jest w lepszej kondycji.

- odpowiedniego odzywiania - uswiadamia dzieci, ze tylko wtedy, kiedy bedziemy prawidtowo sie odzywiac
zachowamy zdrowie, a w przysztosci nie bedziemy miec probleméw z nadwaga i chorobami uktadu ser-

cowo-naczyniowego.
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Przebieg lekcji

Nauczyciel podkresla, ze jesli przekonamy sie do zdrowych nawykow i bedziemy stosowac je w zyciu, to nasze
serduszko, ktére jest waznym organem w naszym organizmie, bedzie w dobrej kondycji, a my i nasz przyjaciel

Mis bedziemy silni i zdrowi.

5. Zabawa ruchowa
Nauczyciel zaprasza dzieci do wspdlnej zabawy. Informuje, jak wazny jest ruch dla naszego serca. Prosi
dzieci o powstanie i wykonywanie czynnosci:

.,Rece w gére potem w bok, krok do przodu, no i skok®. Powtarzamy np. 3x

6. Jak wyglada nasze serce?
Nauczyciel méwi dzieciom, ze serce jest bardzo waznym narzgdem w naszym organizmie, bez ktérego
nie moglibysmy zy¢. Pompuje ono krew do naczyn i dzieki niemu krew caty czas krgzy w organizmie i rozpro-
wadza wazne substancje, miedzy innymi tlen i sktadniki pokarmowe, ktére sa niezbedne do zycia wszystkim
cegietkom naszego ciata, czyli komérkom. Poniewaz serce pracuje nieustannie wykonujac wazne zadanie,
to musi by¢ zdrowe, a kazdy musi zadbac o jego dobra kondycje. Nauczyciel przypomina dzieciom o chorym
Misiu, ktéry nie dbat o swoje serduszko i zaczeto ono chorowad. Korzystajac z planszy edukacyjnej, nauczy-
ciel przekazuje najwazniejsze informacje na temat serca: jak jest zbudowane, jak krazy krew w organizmie.

« Pomoce dydaktyczne: plansza edukacyjna uktadu krwionosnego z opisem.

7. Zabawa ruchowa w parach ,,Jak bije moje serce”
Dzieci dobieraja sie w pary, jedno dziecko ktadzie sie na dywanie, a drugie nastuchuje bicia jego serca. Na-
stepnie dziecko wyklaskuje jego rytm. Po wykonaniu zadania, nastepuje zmiana rél. Nauczyciel prosi dzieci,
aby wykonaty kilka przysiadow na przemian trzymajac sie za rece i jeszcze raz wstuchaty sie w bicie serca.
Prowadzacy wyjasnia, ze rytm serca zmienia sie w zaleznosci od aktywnosci ruchowej (im bardziej wiczymy,
tym nasze serce bije szybciej). Poniewaz serce jest miesniem, dlatego tez jego sita i efektywnos¢ zwiekszaja,
sie, gdy cztowiek regularnie ¢wiczy. Wtedy miesnie powiekszajg sie i pozostaja w dobrej kondycji. Serce
moze wéwczas przy kazdym uderzeniu pompowad wiecej krwi, dzieki czemu nie musi pracowac tak szybko.
Mniej wtedy meczy sie. Aktywnos¢ fizyczna nie tylko wzmacnia miesnie, ale takze pomaga utrzymac prawi-

dtowg mase ciata oraz poprawia samopoczucie.

8. Zdrowe satatki - przygotowanie satatki jarzynowej i owocowej.
Nauczyciel rozktada na tacy warzywa i owoce, ktore sg pomieszane ze soba, obok stoja dwa duze talerze,
jeden oznaczony warzywem, drugi owocem (wedle uznania). Zadaniem dzieci jest przygotowanie satatek
w odpowiednich naczyniach, nazywanie warzyw i owocow, okreslanie wielkosci warzyw duze, mate, przeli-
czanie w zakresie 10. Nauczyciel méwi o koniecznosci spozywania codziennie owocow i warzyw, poniewaz
majg bardzo duzo witamin. Po wykonaniu satatek dzieci spozywajg przygotowane przez siebie potrawy.
« Pomoce dydaktyczne: dwa duze talerze, warzywa: burak ¢wikiowy, marchewka, pietruszka, pomidor,

cebula, owoce: jabtko, gruszka, banan, sliwka, winogrono, przyprawy, oliwa.
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Przebieg lekgcji

9. Uktadanie hasta z kartonowych serduszek

10.

Prowadzacy zaprasza kilkoro dzieci do zadania. Prosi, aby uporzadkowaty serduszka od najmniejszej
cyfry do najwiekszej i odczytaty hasto ,,Dbam o serce” (litery z hasta przyklejone sg na odwrocie). Hasto
odczytuje nauczyciel lub dziecko — ochotnik. Wybrane dziecko zawiesza serduszka na przygotowany
wczesniej w sali sznurek przypinajac je spinaczem.

« Pomoce dydaktyczne: 10 serduszek wycietych z brystolu ponumerowanych od 1 do 10, sznurek, spi-

nacze do przyczepiania serc, litery do hasta.

Zabawa ,,Zaczarowany worek“- segregowanie produktéw na zdrowe i niezdrowe oraz te, ktére poma-
gajg zachowac higiene.

Nauczyciel wktada do worka rzeczy i produkty, ktére szkodza zdrowiu, ktére sa zdrowe i pomagaja za-
chowac czystosc. Przygotowuje trzy petle: czerwong, zielong i niebieska. Zadaniem dzieci jest rozpozna-
nie przedmiotu za pomocg zmystu dotyku, a nastepnie potozenie go do odpowiednigj petli. Nauczyciel
wczesniej ustala z dzieémi, ze petla czerwona to produkty niezdrowe, zielona - zdrowe, a niebieska - stu-
zace zachowaniu czystosci. Rozmowa z dzie¢mi na temat ograniczenia spozywania stodyczy, poniewaz
sa niezdrowe dla zebdw, kosci i catego organizmu.

- Pomoce dydaktyczne: worek, trzy petle lub szarfy: zielona, czerwona, niebieska, jabtko, serek, cytry-
na, jogurt, sok, opakowanie po mleku, szczoteczka do zebow, pasta, recznik, mydto, cukierki, chipsy,

zelki, lizak.

11. Zabawa ,,Tak” / ,,Nie”

12.

Nauczyciel przygotowuje obrazki przedstawiajgce rzeczy, ktdére nasze serce lubi i takie, ktére szko-
dza zdrowiu. Rozktada je na dywanie lub zawiesza na tablicy obok napiséw. Dzieli tablice na potowe:
po jednej stronie przypinajac napis ,,TAK”, po drugiej ,NIE”. Zadaniem dzieci jest umieszczenie obrazkéw
we wiasciwym miejscu. Wskazane dziecko wybiera obrazek i uzasadnia swéj wybér. Prawidtowo wyko-
nane zadanie bedzie wskazéwka dla dzieci oraz naszego Misia, jak dbac o serce.

« Pomoce dydaktyczne: napisy TAK, NIE, obrazki przedstawiajgce np. rodzine lub dziecko jadace ro-
werem, owoce, warzywa, jogurt, dziecko z pitka oraz dziecko ptywajgce, hamburger, cola, stodycze,
chipsy, smazone mieso, chude gotowane mieso, sél, dziecko siedzace przed komputerem lub telewi-

zorem, osoba palgca papierosy.

»Dym, ktory szkodzi”- rozmowa z dzie¢mi przy ilustracjach.

Na tablicy umieszczone sg obrazki: na jednym jest cztowiek palacy papierosa, a na drugim oprocz osoby
palacej znajduja sie dzieci i kobieta w cigzy. Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze nie tylko samo palenie jest
szkodliwe dla zdrowia, ale réwniez przebywanie w zadymionych pomieszczeniach i oddychanie tym po-
wietrzem (tzw. palenie bierne). Dym zanieczyszcza ptuca, przenika on do naszego krwiobiegu, jest bardzo

szkodliwy dla naszego serca, ptuc.
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Przebieg lekcji

13. Zabawa ,,Znajdz odpowiedni kolor*
Prowadzacy ustawia w sali 2 chorggiewki (zielong i pomaraficzowa). Dzieci swobodnie biegaja po sali
przy dzwiekach tamburyna. Na umdéwiony sygnat i polecenie nauczyciela: ,,szukamy marchewki”’- dzieci sta-
ja przy choragiewce pomaranczowej, na polecenie ,szukamy kapusty”- przy zielonej. Nauczyciel wymysla
nazwy owocéw/warzyw w kolorach pomaranczowym i zielonym, a dzieci odpowiednio ustawiajg sie.
« Pomoce dydaktyczne: dwie choragiewki zielona i pomaraiiczowa, tamburyno lub inny instrument

muzyczny.

14. Zabawa ruchowa ,Sciezka zdrowia“

Zasady gry: Nauczyciel rozktada na dywanie kartki w kolorze biatym, zéttym, niebieskim i czerwonym (ilos¢
kartek/koloréw wedle uznania). Prowadzacy wyznacza start i mete, na ktdrej bedzie przygotowany stolik
ze szklanka soku jako nagroda dla wygranego. Nagroda przewidziana jest dla pierwszych trzech oséb. Kaz-
dy uczestnik dostaje maskotke Misia, ktdéra ma by¢ jego pionkiem w grze. Dziecko rzuca kostka i porusza
sie zgodnie z wylosowana liczba kropek. Jesli trafi na kolor biaty, rzuca dalej kostka, kolor zétty — wykonuje
trzy przysiady, kolor niebieski - cztery pajacyki, czerwony - przerywa gre i wraca do grupy. W zabawie bierze
udziat cata grupa lub chetne osoby. Po zakonczeniu gry, prowadzacy przeprowadza rozmowe, na temat ko-
niecznosci picia naturalnych sokéw owocowych (Swiezo wyciskanych, petnowartosciowych), a ograniczeniu
spozywania stodkich napojow gazowanych.

- Pomoce dydaktyczne: kartki A4 w kolorze biatym, czerwonym, niebieskim i zé6itym, maskotki Misie,

szklanki soku.

15. Serduszko dla Misia
Kazde dziecko dostaje serce wyciete z kolorowego papieru. Zadaniem dzieci jest narysowanie z jednej stro-
ny tego co jest dobre dla serca, a z drugiej jak spedzajg czas wolny z rodzing. Serduszka mozna ozdobic
plasteling, stemplami, wzorami z dziurkaczy. Nauczyciel przeprowadza rozmowe dotyczgca wyborow dzieci,
omawia ich prace, wyjasnia, ktére pomysty sa bardzo dobrg wskazéwka dla Misia, aby zmienit swoje zte

nawyki, ktére z nich szkodza jego sercu. Prace zostang wyeksponowane na grupowej tablicy.

16. Zabawa na zakonczenie i podsumowanie zajeé
Nauczyciel wybiera dwoje dzieci, jedno dziecko jest ubrane normalnie w stréj codzienny, a na drugie dziec-
ko prowadzacy naktada warstwy ubran np. grubsza bluze, sweterek, kurtke zimowa, ciepte spodnie, buty.
Prosi dzieci, aby jednoczesnie wykonywaty rézne ¢wiczenia ruchowe np. skoki pajacyka, przysiady, bieg
w miejscu. Po chwili dziecko moze rozebrad¢ sie z warstwy ubran i wykonac¢ ponownie te same ¢wiczenia.
Po wykonaniu tych ¢wiczen nauczyciel pyta dzieci:
- Jak sie czujg?
- Ktéremu z dzieci tatwiej byto wykonac ¢wiczenia i dlaczego?

- Czy po rozebraniu sie z grubszych ubran tatwiej jest poruszac sie?




Przebieg lekgcji

Nauczyciel informuje dzieci, ze podobnie czujg sie osoby, ktére maja zbyt duzag wage ciata, czyli nadwage.
Nadmiar tkanki ttuszczowej w organizmie jest jedna z przyczyn choréb serca. Brak ruchu i odpowiedniej diety

prowadzi do otytosci.

Nauczyciel mowi, ze czas zaje¢ dobiega konca i prosi dzieci, aby wymienity poznane na dzisiejszej lekgji,
cenne rady, jak dbac o serce. Bedg one wskazdéwka, zaréwno dla dzieci, jak i dla naszego przyjaciela Misia,
ktory juz na pewno wie, co nalezy robi¢ aby mie¢ zdrowe serce i cieszy¢ sie zabawa.

« Pomoce dydaktyczne: bluza, sweter, kurtka zimowa, spodnie, ciepte buty.

Uwaga! Czas proponowanych zabaw i zadan moze ulec wydtuzeniu lub skréceniu. Prowadzacy moze sam

zadecydowac o wyborze proponowanych zabaw.




Schemat uktadu krazenia

Kapilary tkankowe

ZytkKi l Tetniczki
Aorta

Tetnica

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

Zytki Tetniczki

Kapilary tkankowe

krew natleniona
krew pozbawiona tlenu
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