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NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Uczymy sie uczy¢ poznajac siebie i Swiat

CZEOWIEK - NAJLEPSZA INWESTYCUJA

Temat:
Dbamy o zdrowie, by lepiej sie uczyc

Czas zajec:

45 minut

Cele ogolne:

ksztaltownice nawykéw zwigzanych z higieng pracy umystowej

rozwijanie motywacji do dbania o wtasne zdrowie

uswiadamianie zwigzku przyczynowo-skutkowego miedzy dbaniem o higien¢ pracy umystowej a efek-
tami nauki szkolnej

rozwijanie umiejetnosci komunikowania si¢ w grupie i wspotdzialania

ksztaltowanie motywacji do samodzielnego i racjonalnego uczenia si¢

Cele operacyjne:

Uczen potrafi:

porownac efekty zwigzane z samopoczuciem w sytuacji stosowania sie do zasad i braku respekto-
wania zasad higieny umystowej

zaplanowac zdrowe $niadanie, drugie $niadanie oraz wskaza¢ zdrowe produkty mozliwe do kupie-
nia w szkolnym sklepiku

przeanalizowa¢ wlasne nawyki i poréwnac je z wymogami higieny pracy umystowej

sformulowac kilka (2-3) zasad higieny umystowej

zaplanowac¢ swoja domowg nauke uwzgledniajac zasady pracy umystowe;j

aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach i wspdtpracowac z réwiesnikami i nauczycielem

Metody nauczania:

Analiza przypadkow, metoda sytuacyjna, wyjasnienie — rozmowa.

Formy organizacji zajec:

Jednostkowa i grupowa praca jednolita, zbiorowa jednolita i zréznicowana.
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CZEOWIEK - NAJLEPSZA INWESTYCUJA

Srodki dydaktyczne:

Kartki z napisanymi pytaniami dotyczgcymi minionego dnia z wykropkowanymi miejscami na wpi-
sanie czasu wykonywania danych czynnosci (Zalacznik 1); kartki z wypisanymi nawykami/przyzwy-
czajeniami zwigzanymi z odrabianiem lekcji (Zalacznik 2); karty pracy z nawykami zywieniowymi
(Zalacznik 3); kartki z 5 zasadami higieny umystowej (Zalgcznik 4).

Przebieg zajec:

1. Przywitanie.

Zaciekawienie tematyka zaje¢ — uswiadomienie jej waznosci dla uczenia sie.

2. Rozdanie kartek z pytaniami do indywidualnego uzupelnienia (Zalgcznik 1).

3. Rozmowa wedlug pytan adekwatnych do zamieszczonych w karcie pracy np. ,,Kto jadl wczoraj
$niadanie?”, ,,Kto potozyl sie spa¢ najpdzniej?”, ,,Kto spat 9 godzin?” itp. Uczniowie zgtaszajq sie.

4. Podzial uczniéw na 4-6-osobowe grupy. Rozdawanie kart pracy (Zalacznik 2). Uczniowie starajg
sie przewidzie¢ przebieg nauki i samopoczucie w opisanych sytuacjach. Dyskutuja w grupach.
Zapisuja notatke (odpowiedzi) z uzasadnieniem. P6zniej prezentacja efektow pracy kazdej grupy
- mozna zastosowaé porownywanie zapisow réwnolegle do poszczegdlnych sytuacji.

5. Uczniowie pracuja w parach. Projektuja zdrowe: $niadanie oraz drugie $niadanie do szkoty. Wpi-
suje 5 zdrowych produktéw dostepnych w szkolnym sklepiku (karta pracy — Zalacznik 3).

6. W ramach podsumowania zaje¢: karta pracy (Zalacznik 4) z zasadami higieny umystowej — wklei¢
do zeszytu. Kazda zasad¢ nalezy krotko wyjasnic.

7. Zadanie domowe: Na karcie pracy (Zalacznik 4) narysuj obok zasad rysunek kazdej zasady. Za-
danie dodatkowe (dla chetnych): Zaplanuj dzisiejsze popoludnie i nauke w domu zgodnie z 5
zasadami higieny umystowej.

PROJEKT WSPOLFINANSOWANY ZE SRODKOW UNII EUROPEJSKIEJ W RAMACH EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECZNEGO



KAPITAL LUDZKI T m Czesc1 | Klasa2 N uczmy;sie
y NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY Uczymy sie uczy¢ poznajac siebie i $wiat Q uczyc

CZEOWIEK - NAJLEPSZA INWESTYCUJA

Zatgcznik 1 do tematu: Dbamy o zdrowie, by lepigj sie uczyc

KARTA PRACY

1. Jak dlugo ogladales/-as wczoraj TV? Jesli nie ogladales/-as, wpisz w czas ,,0”.
Czas: .
od godz. .....ccceueuuunee. do godz. .....cccceeueunee.

2. Jak dtugo wczoraj grales/-as na komputerze? Jesli nie grales/-as, wpisz w czas ,,0”.
Czas: .
od godz. .....ccoevueunnee. do godz. .....cccceeuunnee.

3. Co wczoraj jadtes/-as na $niadanie? Jesli nie jadtes/-a$ $niadania, wpisz ,,nie jadtem/-am”.

W jakich godzinach wczoraj si¢ uczyles/-as?
od godz. .....ccceeeuuee. do godz. .....ccceeueunee.

5. Ile godzin i w jakich godzinach spale$/-as?
Czas snu: ....cceeeeuneeee. godzin.
Sen od godz. ........cccuu.... do godz. .....cccveueuueee.

6. Czy jadle$/-as wczoraj obiad?
Zakres$l wlasciwg odpowiedz: Tak / Nie
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CZEOWIEK - NAJLEPSZA INWESTYCUJA

Zatgcznik 2 do tematu: Dbamy o zdrowie, by lepigj sie uczyc

KARTA PRACY

Adam 4 godziny ogladal TV zanim zaczat si¢ uczy¢. Jak czuje sic Adam w trakcie nauki? Dlaczego?

Jak czuje si¢ Adam? Dlaczego?

Romek przed rozpoczeciem nauki poszed! pobawic si¢ na $wiezym powietrzu. Jak czul sie w trakcie
nauki? Dlaczego?

Jak czuje si¢ Romek? Dlaczego?

Ania zaczela si¢ uczy¢ o 16.00 po spacerze. Jak sie czuje Ania?

Jak czuje si¢ Ania? Dlaczego?

Zosia zaczeta odrabiac lekcje o godzinie 20.00. Jak czuje si¢ Zosia?

Jak czuje si¢ Zosia? Dlaczego?

Olek zjadl $niadanie przed wyjsciem do szkoly, a Karol nie zjadl, bo dlugo spal. Jak w szkole czuje si¢
Olek, a jak Karol?

Jak czuje si¢ Olek? Dlaczego?

Jak czuje si¢ Karol? Dlaczego?

Jakub potozyt sie spa¢ pdzno i spal do 7 rano. Jak czul si¢ Jakub w szkole?

Jak czut sie Jakub? Dlaczego?
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CZEOWIEK - NAJLEPSZA INWESTYCUJA

Zatgcznik 3 do tematu: Dbamy o zdrowie, by lepiej sie uczyc

KARTA PRACY

ODZYWIAM SIE ZDROWO

SNIADANIE
II SNIADANIE

1.

2.
ZDROWE
PRODUKTY
W SKLEPIKU 3.
SZKOLNYM

4.
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CZEOWIEK - NAJLEPSZA INWESTYCUJA

Zatgcznik 4 do tematu: Dbamy o zdrowie, by lepigj sie uczyc

KARTA PRACY

ZASADA 1
Dbaj o odpowiednig ilos¢ snu.
Ktadz si¢ spa¢ przed 22.00.

ZASADA 2

Odrabiaj lekcje po powrocie

ze szkoty, po krétkim odpoczynku
i positku.

ZASADA 3

Staraj si¢ spedzac czes¢ czasu wolnego
na $wiezym powietrzu. Dobrze jest
wyj$¢ na spacer przed nauka!

ZASADA 4

Nie odrabiaj zadan zbyt pézno
wieczorem, sennos$¢ nie pomaga
w nauce!

ZASADA 5

Dbaj o pelnowartosciowe positki.
Zawsze jedz $niadanie przed
wyj$ciem do szkoty.
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