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SCENARIUSZ
dla klas 0–3 szkoły podstawowej w ramach projektu 

Uczniowie zmieniają cukrzycę

Czas trwania zajęć: 2 × 45 min w bloku dwugodzinnym
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Cele ogólne

Podstawa programowa

Cele szczegółowe

•	 Zapoznanie uczniów z podstawowymi informacjami na temat cukrzycy (typy, objawy, znaczenie  
insuliny).

•	 Identyfikacja narządów najbardziej narażonych na powikłania cukrzycy oraz problemów 
zdrowotnych związanych z niewłaściwą kontrolą cukrzycy.

•	 Promowanie zdrowego stylu życia i profilaktyki chorób cywilizacyjnych, nadwagi, otyłości,  
cukrzycy typu 2.

•	 Zachęcanie uczniów do aktywności fizycznej i zdrowego odżywiania.

•	 wyróżnia produkty, z których można skomponować zdrowy posiłek,
•	 wykonuje wybrane ćwiczenia gimnastyczne,
•	 reaguje w sytuacji wystąpienia objawów cukrzycy u chorego, kontaktując się z osobą dorosłą.

•	 przejawia empatię i solidarność wobec osób chorych na cukrzycę poprzez wykazywanie zrozumienia dla ich 
codziennych wyzwań,

•	 podejmuje działania mające na celu zrozumienie wyzwań związanych z cukrzycą oraz w sytuacjach zagrożenia 
wykazuje gotowość do udzielenia wsparcia chorym na cukrzycę poprzez kontakt z osobą dorosłą,

•	 aktywnie uczestniczy w dyskusji na temat zdrowego stylu życia i profilaktyki cukrzycy,
•	 aktywnie włącza się w działania promujące zdrowie.

W zakresie rozwoju fizycznego uczeń osiąga świadomość zdrowotną w kwestii higieny, pielęgnacji ciała, odżywiania 
się i trybu życia.

IV Edukacja przyrodnicza

Uczeń:

Uczeń:

IX Wychowanie fizyczne

6. Uczeń wymienia wartości odżywcze produktów żywnościowych; ma świadomość znaczenia odpowiedniej diety 
dla utrzymania zdrowia, ogranicza spożywanie posiłków o niskich wartościach odżywczych i niezdrowych, zachowuje 
umiar w spożywaniu produktów słodzonych, zna konsekwencje zjadania ich w nadmiarze.

3. Uczeń wyjaśnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia, 
5. ma świadomość znaczenia systematyczności i wytrwałości w wykonywaniu ćwiczeń, 
6. uznaje, że każdy człowiek ma inne możliwości w zakresie sprawności fizycznej, akceptuje sytuację dzieci,  
które z uwagi na chorobę nie mogą być sprawne w każdej formie ruchu.

Cele kształcenia – wymagania ogólne:

Cele poznawcze

Cele wychowawcze

Treści kształcenia – wymagania szczegółowe:

01

02
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•	 wyróżnia produkty, z których można skomponować zdrowy posiłek,
•	 wykonuje wybrane ćwiczenia gimnastyczne,
•	 reaguje w sytuacji wystąpienia objawów cukrzycy u chorego, kontaktując się z osobą dorosłą.

Integralną częścią scenariusza jest prezentacja, wystawa wirtualna oraz animacje i bajeczka edukacyjna 
dostępna na stronie: https://www.novonordisk.pl/sustainable-business/miasta-dla-zdrowia/materialy-eduka-
cyjne-dla-szkol.html

Uczeń:

Cele kształcące

Przebieg zajęć
Blok pierwszy – zapoznanie uczniów z podstawowymi informacjami na temat cukrzycy, jej objawów i głównych 
typów, omówienie konsekwencji niewłaściwie leczonej cukrzycy.
Blok drugi – zapoznanie uczniów z informacjami na temat znaczenia stylu życia dla zdrowia, w tym zdrowego  
odżywiania, aktywności fizycznej, odpowiedniej ilości snu oraz odpowiedniego nawodnienia.

Wprowadzenie do programu  
Uczniowie zmieniają cukrzycę.

Nauczyciel wyświetla slajd nr 1, informuje 
uczniów, że projekt Uczniowie zmieniają cukrzycę 
jest częścią globalnego programu Cities for better 
health (CBH) – Miasta dla zdrowia, który od 2014 
roku objął swoim zasięgiem 250 milionów osób  
w 50 miastach świata, a od 2019 roku także 
Warszawę i Kraków.

Teraz, dzięki wystawie wirtualnej, może trafić także do innych miejsc w całej Polsce, a dziś gości  
w naszej szkole.

Celem programu jest zapobieganie nadwadze i otyłości oraz cukrzycy typu 2, a także promocja zdrowego stylu 
życia, prawidłowego odżywiania i aktywności fizycznej.

W Polsce, zgodnie z rekomendacjami Rady Programowej, zaplanowano działania skierowane do uczniów i nauczy-
cieli, wspierające kształtowanie odpowiednich postaw zdrowotnych już od najmłodszych lat.

Podczas dwugodzinnych zajęć uczniowie dowiedzą się, co można zrobić, żeby cieszyć się dobrym zdrowiem,  
żyć aktywnie, realizować swoje pasje i spełniać marzenia.

Cele lekcji. Cele programu Miasta dla zdrowia / Cities for better health (2 minuty)

Metody pracy na lekcji: burza mózgów, pogadanka, dyskusja
Środki dydaktyczne: prezentacja, filmy animowane, wystawa wirtualna.

Wprowadzenie do lekcji03
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Skojarzenia z cukrzycą (6 minut)

Nauczyciel prosi uczniów o podanie skojarzeń ze słowem cukrzyca – wszystkich słów, zwrotów lub obrazów, które 
przychodzą im do głowy, i zapisuje je na tablicy.

Nauczyciel pyta uczniów, co widzą na slajdzie. Potwierdza, że oba rysunki przedstawiają drzewo. Wyjaśnia,  
że są jednak różne rodzaje drzew, tak jak różne są typy cukrzycy. Nauczyciel prosi uczniów o wskazanie różnic  
w odniesieniu do drzew:

Podczas dyskusji omawiane jest każde skojarzenie. Poprzez zadawanie pytań prowadzący pomaga wybrać,  
które z nich są zgodne z nauką, a które mogą być błędne lub uproszczone.
Ta część lekcji ma na celu uświadomienie uczniom różnorodności perspektyw i pojęć związanych z cukrzycą.

•	 Czy słyszeliście kiedyś słowo cukrzyca?
•	 Czy znacie kogoś, kto ma cukrzycę?
•	 Co oznacza słowo cukrzyca?
•	 Z czym kojarzy wam się to słowo?

Co to jest cukrzyca? (10 minut)

Podstawowe informacje na temat cukrzycy04
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Nauczyciel podkreśla, że istnieją pojęcia oznaczające prawie to samo (mające cechy wspólne), jednak nieco się 
różniące (mające cechy, które je odróżniają).

Nauczyciel wyjaśnia uczniom, że podobnie jak z drzewami przedstawionymi na poprzednim slajdzie, jest i z cukrzy-
cą. Cecha wspólna wszystkich typów cukrzycy to zbyt wysoki poziom cukru (glikemii) we krwi. Są też cechy, które 
sprawiają, że wyróżniamy różne typy cukrzycy: typ 1 i typ 2.

Nauczyciel omawia najważniejsze informacje na temat cukrzycy typu 1 i typu 2, podkreśla podobieństwa i różnice 
między nimi. Informuje uczniów, że pojęcia: cukier, glikemia, glukoza mogą być używane zamiennie i że oznaczają 
one to samo.

Nauczyciel zaprasza uczniów do zabawy. Podkreśla, że obrazek przedstawia dwóch bardzo podobnych chłopców, 
ale są drobne szczegóły, które ich różnią. Nauczyciel prosi uczniów o wskazanie pięciu różnic na obrazku. Uczniowie 
zgłaszają się przez podniesienie ręki i wymieniają po jednej różnicy.

•	 iglaste / liściaste
•	 pień smukły, wysoki / pień gruby, niższy
•	 korona o kształcie trójkąta / korona o kształcie zbliżonym do okręgu

Ćwiczenie Znajdź różnice (3 minuty)
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Trzustka i insulina (10 minut)

Model TRZUSTKA Animacja TRZUSTKA

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie, czy wiedzą, jakie organy znajdują się w naszym ciele. Prosi, by położyli dłoń
w miejscu, w którym znajdują się wymienione przez nich organy: serce, nerki, żołądek (przez dzieci często określany 
jako brzuch), płuca, wątroba. Nauczyciel pyta, czy wiedzą, że w ich organizmie jest także trzustka. Wyświetla model-
Trzustka, a następnie animację Trzustka.

Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczące obejrzanej przez nich animacji:

Jeśli przez wiele lat poziom cukru we krwi będzie za wysoki, to różne narządy naszego organizmu mogą z tego 
powodu chorować. Nazywa się to powikłaniami cukrzycy. Niestety, powikłania te dotykają najważniejsze narządy.  
Z powodu zbyt wysokiego poziomu cukru mogą chorować: mózg, serce, nerki, oczy, a nawet stopy i dłonie w wyniku 
uszkodzenia naczyń krwionośnych i nerwów. Dlatego bardzo ważne jest, aby zrobić wszystko, by nie zachorować na 
cukrzycę. Jeśli jednak ktoś na nią zachoruje, koniecznie musi regularnie chodzić do lekarza, stosować się do jego 
zaleceń – przyjmować leki i dbać o zdrowie.

Nauczyciel pyta uczniów, jakie ważne narządy mogą chorować w wyniku źle kontrolowanej cukrzycy.

Po wymienieniu przez uczniów narządów nauczyciel wyświetla kolejny slajd.

Nauczyciel uzyskuje odpowiedzi od uczniów, jeśli trzeba, uzupełnia informacje.

1.	 Jaki organ zobaczyliśmy na filmie?
2.	 Jakie dwie funkcje pełni trzustka w organizmie? (fabryka i strażnik)
3.	 Co produkuje trzustka?
4.	 Jaka jest rola insuliny? (działa jak klucz)
5.	 O jakich typach cukrzycy usłyszeliśmy w filmie?

Narządy narażone na powikłania cukrzycy (9 minut)

Konsekwencje niewłaściwie leczonej 
cukrzycy oraz zapobieganie powikłaniom05
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Zadaje uczniom pytania dotyczące ww. narządów.

Żeby nie dopuścić do powikłań, musimy regularnie chodzić do lekarza, przyjmować zapisane leki i dbać o zdrowie.

Nauczyciel uzyskuje odpowiedzi od uczniów, jeśli trzeba, uzupełnia informacje.

Nauczyciel pyta uczniów, co można zrobić, żeby nie dopuścić do powikłań. Wyświetla slajd nr 9.

1.	 Jaką ważną funkcję pełni nasz mózg?
2.	 Do czego możemy porównać serce i za co odpowiada w naszym organizmie?
3.	 Czy wiecie, że nerki nazywamy filtrem i dlaczego?
4.	 Co sprawia, że z powodu cukrzycy mogą chorować nasze stopy i dłonie?

Zapobieganie powikłaniom cukrzycy (2 minuty)
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Życie z cukrzycą (3 minuty)

Nauczyciel pyta uczniów, czy ich zdaniem osoby z cukrzycą mogą uprawiać sport. Prezentuje slajd, na którym znaj-
dują się fotografie Teamu Novo Nordisk, profesjonalnej drużyny kolarskiej, w której wszyscy zawodnicy mają cukrzy-
cę. Cukrzyca nie przeszkadza im w osiąganiu doskonałych wyników w wyścigach kolarskich, w tym Tour de Pologne, 
Tour de France.

Nauczyciel pyta uczniów, czy kojarzą jakieś znane osoby, które chorują na cukrzycę. Wyjaśnia, że wśród osób z 
cukrzycą są sportowcy, aktorzy, lekarze, nauczyciele, politycy, artyści. Zapewnia uczniów, że osoby, które mają 
cukrzycę, a które regularnie chodzą do lekarza, przyjmują leki i dbają o zdrowie, mogą normalnie i aktywnie żyć, 
mimo choroby.

Prezentuje slajd, na którym znajdują się znane osoby.

Halle Berry – amerykańska aktorka filmowa  
i telewizyjna. Laureatka Oscara. Wystąpiła w filmie  
o Jamesie Bondzie.

Roksana Węgiel – występująca także pod  
pseudonimami Roxie i Roxie Węgiel – polska  
piosenkarka, autorka tekstów i kompozytorka popowa. 
Zwyciężczyni pierwszej edycji programu The Voice Kids, 
16. Konkursu Piosenki Eurowizji Junior i trzeciej edycji 
programu tanecznego Dance Dance Dance.

Marcin Bułka – polski piłkarz występujący na pozycji 
bramkarza, zawodnik francuskiego klubu OGC Nice oraz 
reprezentacji Polski.

Michał Jeliński – polski wioślarz, czterokrotny mistrz 
świata, mistrz olimpijski z Letnich Igrzysk Olimpijskich  
w Pekinie.

Tom Hanks – amerykański aktor, reżyser i producent 
filmowy. Wystąpił w filmie Forrest Gump, użyczył głosu 
Chudemu w bajce Toy Story.
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Nauczyciel zauważa, że wszystkie te osoby mimo choroby osiągają sukcesy, jakich często nie mają nawet osoby  
w pełni zdrowe. Podkreśla, że dobrze leczona cukrzyca pozwala na szczęśliwe życie i spełnianie marzenia.

Nauczyciel przypomina uczniom, że przed przerwą rozmawiali o cukrzycy, a teraz dowiedzą się, co należy zrobić,  
by nie zachorować na różne choroby cywilizacyjne, w tym cukrzycę typu 2 czy chorobę otyłościową.

Nauczyciel pyta uczniów o zagadnienia przedstawione na animacji.

PRZERWA

Wprowadzenie (6 minut)

Odpowiednie nawodnienie organizmu (3 minuty)

1.	 Co to są choroby cywilizacyjne?
2.	 O czym musimy pamiętać, jeśli chcemy żyć długo w dobrym zdrowiu?
3.	 Dlaczego tak ważna dla naszego zdrowia jest aktywność fizyczna?
4.	 Dlaczego tak ważne jest to, co jemy i pijemy?
5.	 Dlaczego wysypianie się jest ważne, szczególnie dla młodego organizmu?

Profilaktyka chorób cywilizacyjnych06

Animacja PROFILAKTYKA CHORÓB CYWILIZACYJNYCH



11SCENARIUSZ DLA KLAS 0-3

Nauczyciel pyta uczniów, dlaczego tak ważne jest picie wody. Pozwala uczniom na swobodne wypowiedzi  
inspirowane grafiką na slajdzie numer 13. Przypomina, że picie wody jest kluczowe dla zapewnienia zdrowia  
i prawidłowego rozwoju organizmu. Wyjaśnia, że dzieci, ze względu na swój wiek i wyższą aktywność fizyczną, tracą 
jej więcej wraz z potem, podczas oddychania oraz w toku innych procesów. Dlatego aby zapobiec odwodnieniu, 
muszą dostarczać płyny do organizmu na bieżąco. Odpowiednie nawodnienie wspiera działanie układu  
odpornościowego – pomaga w zwalczaniu infekcji.

Nauczyciel pyta uczniów, czy chcą mieć dobre wyniki w nauce i łatwo przyswajać wiedzę. Podkreśla,  
że nawodnienie ma bezpośredni wpływ na pracę mózgu. W szkole potrzebna są zdecydowanie większa wydajność 
umysłowa, pamięć i koncentracja. Odwodnienie może być przyczyną ich osłabienia.

Nauczyciel pyta uczniów, dlaczego picie wody jest ważne podczas aktywności fizycznej. Wyjaśnia, że nawodnienie 
wspomaga proces regulacji temperatury ciała, a także zapobiega przegrzewaniu się organizmu i umożliwia dalsze 
jego funkcjonowanie.

Nauczyciel pyta uczniów, dlaczego woda jest lepsza niż inne, szczególnie słodkie napoje. Wyjaśnia, że woda jest 
świetną alternatywą wobec słodzonych napojów zawierających sporo cukru i niepotrzebnych kalorii, które z kolei 
zwiększają ryzyko wystąpienia otyłości i cukrzycy typu 2.

Nauczyciel pyta uczniów, czy wiedzą, dlaczego tak ważne jest zdrowe odżywianie. Pozwala dzieciom na swobodne 
wypowiedzi, w razie potrzeby uzupełnia je. Wyjaśnia, że dla naszego zdrowia ważne są zróżnicowane posiłki. Białko 
z mięsa i nabiału buduje nasze mięśnie, węglowodany (np. kasza, ryż, makaron, pieczywo) dają nam energię do 
wysiłku fizycznego i nauki. Zdrowe odżywianie powoduje, że mamy ładną cerę, zdrowe zęby i paznokcie oraz lśniące 
włosy. Nauczyciel podkreśla, że powinniśmy jeść warzywa, które są źródłem witamin. Wyjaśnia, że zdrowe  
odżywianie daje nam odporność i pomaga unikać wielu chorób. 

Nauczyciel zaprasza uczniów do zabawy w odgadywanie, które produkty są zdrowe, a które nie.

Znaczenie  zdrowego odżywiania w profilaktyce chorób cywilizacyjnych (10 minut)
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PRODUKTY ZDROWE: 1.brokuł, 2. ryby, 3. jogurt naturalny, 4. jajka, 5. orzechy włoskie

PRODUKTY NIEZDROWE: 1. kolorowe płatki śniadaniowe z cukrem, 2. ciastka, 3. hot-dog w białej bułce,  
4. pizza z dużą ilością sera, salami (bez warzyw)

Nauczyciel pozwala dzieciom na swobodne wypowiedzi na temat wyświetlanych na slajdzie produktów,  
w razie potrzeby uzupełnia informacje.
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Aktywność fizyczna (10 minut)

Nauczyciel prosi uczniów, by podniosły rękę osoby, które lubią wymieniane przez niego po kolei sporty, np. kto lubi 
grać w piłkę nożną, kto lubi grać w koszykówkę itd. Pyta uczniów, jakie jeszcze sporty lubią. Wyjaśnia, że ważna jest 
każda aktywność fizyczna, nie musi to być uprawiania sportu wyczynowego. Podkreśla, że ruch jest niezbędny dla 
naszego zdrowia. Pyta uczniów, jak się czują, gdy uprawiają sport, jak wysiłek wpływa na ich samopoczucie.

Pozwala na swobodne wypowiedzi, w razie potrzeby uzupełnia je.

Nauczyciel prosi uczniów o wymienienie, które sporty możemy uprawiać na świeżym powietrzu, które  
w pomieszczeniach (sala, basen). Wyjaśnia, że dzięki różnorodności sportów możemy być aktywni przez cały rok  
i dopasować sport do swoich upodobań. Zwraca uwagę, że zbyt niskie lub zbyt wysokie temperatury mogą 
uniemożliwiać aktywność fizyczną na zewnątrz i wtedy można wybrać sport, który uprawiamy w pomieszczeniach. 
Podkreśla, że nie należy uprawiać sportu na zewnątrz podczas smogu, bo szkodzi to naszemu organizmowi.
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Zabawa ruchowa  (5 minut)

Sen i odpoczynek  (6 minut)

Nauczyciel zaprasza dzieci do zabawy ruchowej.

Przebieg zabawy:
Uczniowie wstają i wsuwają krzesełka pod stoliki. Nauczyciel prosi dzieci o wybranie kostki – liczby powtórzeń 
ćwiczenia, które będzie na kolejnym slajdzie. Dzieci nie wiedzą, jakie to będzie ćwiczenie. Każda kostka może być 
wybrana tylko raz.

Nauczyciel pyta uczniów, dlaczego sen jest ważny dla naszego zdrowia. Pozwala na swobodne wypowiedzi, w razie 
potrzeby uzupełnia je. Wyjaśnia, że sen to naturalny stan, dzięki któremu organizm odpoczywa. W czasie snu  
dociera do nas mniej bodźców (m.in.: światło czy dźwięk). Nasz organizm działa wolniej, dzięki czemu się  
regeneruje. Nauczyciel wyjaśnia uczniom, że przed snem należy się wyciszyć, nie używać komputera i telefonu.  
Pyta uczniów, co ich zdaniem pomoże w dobrym wysypianiu się (np. kładzenie się spać zawsze o tej samej porze,  
najpóźniej o 21:00, wietrzenie pokoju, w którym śpimy, czytanie książki lub słuchanie wyciszającej muzyki,  
sen przez 7–8 godzin).

Uwaga: Należy zapewnić dzieciom bezpieczną przestrzeń do poruszania się w trakcie gry oraz dostosować intensy-
wność ćwiczeń do danej grupy wiekowej.

•	 podskoki na jednej nodze,
•	 przysiady,
•	 skrętoskłony (skłony boczne),
•	 podciąganie kolana do klatki piersiowej na zmianę, raz lewą, raz prawą nogę,
•	 krążenie biodrami,
•	 skłony z dotykaniem podłogi.

Przykładowe ćwiczenia/aktywności:
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Ewaluacja i podsumowanie zajęć (6 minut)

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Nauczyciel podsumowuje pierwszą i drugą lekcję. Przypomina informacje, które zostały na nich przedstawione.

Po każdym pytaniu prowadzący prosi, by kilku uczniów wymieniło, czego się dowiedzieli, co ich zdziwiło itd.

Nauczyciel zaprasza uczniów do nauki powiedzenia:

•	 Podnosi rękę ten, kto dziś dowiedział się czegoś nowego.
•	 Podnosi rękę ten, kogo coś dziś zaskoczyło, zdziwiło.
•	 Podnosi rękę ten, kto potrafi wymienić typy cukrzycy.
•	 Podnosi rękę ten, kto od dzisiaj będzie regularnie uprawiał sport.
•	 Podnosi rękę ten, kto od dzisiaj będzie zdrowiej się odżywiał.
•	 Podnosi rękę ten, kto od dzisiaj będzie chodził spać o regularnych porach.
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Dr n. med. i n. o zdr. Monika Zamarlik, prezes Ogólnopolskiej Federacji Organizacji Pomocy Dzieciom i Młodzieży 
Chorym na Cukrzycę
Dr hab. Michał Brzeziński, specjalista Pediatrii i Gastroenterologii Dziecięcej, Gdański Uniwersytet Medyczny
WCIES, Warszawskie Centrum Innowacji Edukacyjno-Społecznych i Szkoleń:
Lidia Cukrowska, doradczyni metodyczna w zakresie matematyki
Elżbieta Zalewska, doradczyni metodyczna w zakresie biologii

Konsultacja i wsparcie:
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Załącznik nr 1 Karta pracy Zdrowy talerz
Wytnij produkty spożywcze. Przyklej na talerzu te, które należą do zdrowej diety. 
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Scenariusz dla klas 0-3 „Uczniowie zmieniają cukrzycę” ma charakter wyłącznie informacyjno-edukacyjny i nie może być 
traktowana jako specjalistyczna porada medyczna, forma diagnozy lub zalecenia w zakresie leczenia.
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