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Od BMI do zdrowego stylu zycia i dobrego samopoczucia

Tydzien Postanowien Dietetycznych (1-7 stycznia), choc¢ formalnie konczy sie 7 stycznia, niesie ze sobg
wazne przestanie: wprowadzanie Swiadomych i dtugofalowych zmian w sposobie odzywiania i dbania
o kondycje. To doskonaty czas, aby zamiast krétkotrwatych diet zaproponowac uczniom edukacyjne wyzwanie
oparte na wiedzy, analizie i odpowiedzialnych decyzjach. Dodatkowg inspiracja moze by¢ obchodzony
11 stycznia Dzien Wegetarian, ktory zwraca uwage na role warzyw, owocow i zbilansowanej diety
w profilaktyce zdrowotnej. To $wietny pretekst do rozmowy o jakosci positkdw, réznorodnosci diety i jej
wplywie na samopoczucie.

W tym kontekscie realizacja scenariusza ,,0d BMI do zdrowego stylu zycia i dobrego samopoczucia”
pozwala uczniom przeku¢ noworoczne postanowienia w konkretne dziatania edukacyjne, oparte na faktach,
refleksji i pracy zespotowej.

Dlaczego warto?
Zajecia ,,0d BMI do zdrowego stylu zycia i dobrego samopoczucia”:

e uswiadamiajg uczniom, czym jest BMI oraz jakie ma znaczenie w ocenie zdrowia i stylu zycia;

e wspierajg realizacje noworocznych postanowien zwigzanych z odzywianiem, aktywnoscig fizyczng
i troskg o wiasne samopoczucie;

e rozwijajg umiejetno$¢ analizy informacji zdrowotnych oraz krytycznego podejscia do modnych diet
i uproszczonych przekazéw medialnych;

e promujg odpowiedzialne, dtugofalowe zmiany nawykow zamiast szybkich i ryzykownych rozwigzan;

e wzmacniaja kompetencje spoteczne poprzez prace zespotowa, dyskusje i wspolne planowanie
zdrowych wyboréw.

Struktura zajec

1. Faza przygotowawcza
¢ Rozmowa wprowadzajgca na temat zdrowia, samopoczucia i noworocznych postanowien.
e Przypomnienie pojecia BMI oraz jego roli w monitorowaniu zdrowia.
o Krotkie éwiczenie aktywizujace — refleksja uczniéw nad tym, co wptywa na ich codzienne
samopoczucie.

2. Faza realizacyjna

e Obliczanie i interpretowanie wskaznika BMI na podstawie przyktadowych danych.

e Analiza czynnikéw wptywajacych na zdrowie: dieta, aktywnos$¢ fizyczna, sen, stres.

e Praca w grupach — tworzenie propozycji realnych i bezpiecznych dziatan sprzyjajacych zdrowemu
stylowi zycia.

o Dyskusja o konsekwencjach skrajnych diet i braku ruchu.

3. Faza podsumowujaca
e Podsumowanie zdobytej wiedzy.
o Refleksja nad tym, jakie drobne zmiany uczniowie mogg wprowadzi¢
w codziennym zyciu, aby poprawi¢ swoje zdrowie
i samopoczucie.
¢ Wzmocnienie przekazu, ze troska o zdrowie to proces,
a nie jednorazowe postanowienie.

Zajecia pokazujg, ze edukacja zdrowotna to nie tylko teoria, ale przede
wszystkim $wiadome decyzje podejmowane kazdego dnia.

Scenariusz pomaga uczniom zrozumie¢, ze zdrowy styl zycia opiera sie Sttt s | e Gt
na wiedzy, umiarze i systematycznosci — a nie na chwilowych modach czy o
Uleganiu pl’eSji otoczenia. Scenariusz interdyscyplinarnego

projektu edukacyjnego do wychowania fizycznego
teace i technil

dla Il etapu eduk — liceum

Pobierz scenariusz i zainspiruj uczniow! II‘
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