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~Zdrowe odzywianie”

Cel glowny:
e zapoznanie ucznidOw z zasadami racjonalnego odzywiania si¢ cztowieka,
e ksztaltowanie umiejetnosci oceniania wtasnego sposobu zywienia,

e nauka urozmaicania wlasnego stylu zywienia.

Cele szczegolowe - uczen:
e dostrzega zaleznosci pomiedzy odzywianiem a zdrowiem cztowieka,
e wie, co powinien jes¢, jak i ile,
e zna produkty szkodliwe dla zdrowia,
e wie, jak prawidtowo odzywiac sig,

e zna zasady prawidlowego zywienia.

Metody aktywizujace:
e rozmowa nauczajaca,
e pogadanka z elementami dyskusji: pytania — odpowiedzi,
e wypelhnianie karta pracy,
e praca w grupach - kciuki,
e burza mézgoéw”,
e analiza planszy- Piramida zdrowia oraz piramida aktywnosci fizycznej,
e analiza skladu przekasek przyniesionych przez uczniéw za pomoca aplikacji ,,Zdrowe
zakupy”,

e analiza testu.

Srodki dydaktyczne:
e karty pracy, teksty piosenki,
e piramida zdrowia oraz piramida aktywnosci fizycznej — plansza i wklejki do zeszytu,

e kciuki, produkty zywno$ciowe,



e magnesy,
o Kklej,
e przekaski;

Przebieg zajec:

Etap wstepny

Nauczyciel wita uczniow i prosi, aby rgkg podniosty te dzieci, ktore:
» zjadly dzisiaj $niadanie,

* codziennie pija mleko,

* lubig owoce 1 warzywa,

* codziennie jedzg stodycze.

Etap realizacji

Zadanie 1
e  Wysluchanie wiersza K. Gruszczynski pt. ,, Witaminy”.
Czy ktos widzial abecadlto, takie, ktore by si¢ jadlo:
A z twarogiem, B w smietanie, C do kawy na sniadanie ...
H — to obiad, F — kolacja ... Obiad z liter? Smieszne ... Racja.
Lecz to wcale nie sq drwiny: A, B, C — to witaminy ...
Witaminy? Te literki? Czy to ciastka, czy cukierki?
Jaki majg smak? Omletu? Wiec to omlet z alfabetu?
Albo tort z elementarza ... Brr ... To troche mnie przeraza ...
Nie, kochany, jest inaczej. Zaraz rzecz te wyttumacze ...
Sq to ciata bardzo drobne, do niczego niepodobne;
nawet ich nie widac wcale, takie sq malenkie ... Ale
co dzien lyka sig ich mnostwo ze szpinakiem lub z kapustg,
albo w marchwi lub w kompocie ... sq ich w poZywieniu krocie ...
Zwq sie A, B ... Kazda tycia ... lecz niezbedne sq do Zycia:
z nich czerpiemy sile, zdrowie, z nich sig¢ bierze rozum w glowie..
Chcesz byc¢ wesdl, zdrowy, silny, chcesz by¢ dziarski, mqdry, pilny,
zuch i chwat, nie synek mamin — musisz duzo jes¢ witamin ...

Moc owocow i — jarzyny ... W nich to znajdziesz witaminy.



Rozmowa nauczyciela z dzieémi na temat poznanego wiersza. Zachgcanie dzieci do
swobodnych wypowiedzi i odpowiedzi na zadane przez nauczyciela pytania.

* Co to znaczy ,, zdrowe jedzenie”?

* Jakie produkty powinni§my jes¢, aby by¢ zdrowym?

* Dlaczego trzeba je$¢ duzo owocdw 1 warzyw?

Zadanie nr 2
e Uczniowie przygladaja si¢ piramidzie zawieszone] na tablicy 1 omawiajg j3. Kazdy
uczen otrzymuje swojg malg piramide, ktorg pod koniec lekcji wklei do zeszytu.
Nauczyciel prowadzi rozmowe¢ na temat warto$ci odzywczych wybranych produktow.
Przypomina, ze wszystkie produkty z piramidy zdrowia sg niezb¢dne w codziennej diecie i
moéwi, w jakich porcjach nalezy je spozywac oraz przypomina o codziennym uprawianiu

sportu pokazujac uczniom piramide aktywnosci fizyczne;.

Zadanie nr 3
e Segregacja zywnoS$ci na zdrowg i taka, ktora spozywana w nadmiarze jest szkodliwa.
Dzieci przyklejaja poszczegdlne produkty na dwa kciuki, wskazujac wezesniej, ktore
z wymienionych produktow sg zdrowe 1 niezdrowe. Kciuk czerwony skierowany w
dot oznacza niezdrowa zywnos¢, kciuk zielony skierowany w goére oznacza zdrowa

Zywnosc.

Zadanie nr 4
e Uczniowie stuchaja wiersza ,,Zdrowe odzywianie” M. Pyzanowskiej i J. Gajdy oraz
odpowiadajg na pytania nauczyciela: Jakie substancje znajdujace si¢ w pozywieniu nie
sg dobre dla zdrowia i dlaczego? Jakie wazne pytania dotyczace odzywiania si¢ kazdy
powinien sobie zada¢? Jakich produktéw nalezy na co dzien unika¢? Co powinno

znalez¢ si¢ w codziennym jadtospisie?

Zadanie nr 5
e Uczniowie otrzymuja kartg pracy, na ktorej wypisuja, co jest dobre dla ich zdrowia
oraz czego nalezy unika¢ (na podstawie wyshuchanego wiersza oraz wlasnych

doswiadczen). Po zakonczeniu pracy kilkoro uczniéw czyta swoje spostrzezenia.



Zadanie nr 6
e Uczniowie uzupetiaja otrzymane karty pracy. W pierwszej kolejnosci uzupetniaja
etykiety — podpisuja owoce i warzywa. Kolejnym zadaniem jest uzupetnienie piramidy

wg wskazowek lekarza.

Zadanie nr 7
e Nauczyciel czyta artykul: ,,Ciekawe dlaczego dzieci musza zjada¢ wszystko z talerza”.

Nastepnie zadaje pytania do przeczytanego tekstu.

Zadanie nr 8
e Uczniowie odpowiadajg na pytania nauczyciela (prawda czy falsz) oraz rozwigzuja

zagadki na temat warzyw i owocow.

Zadanie nr 9
e Uczniowie $piewaja piosenke ,,By zdrowym by¢” Marzeny Nowosielskiej wykonujac

uktad taneczny wg wlasnego pomystu.

https://www.superkid.pl/uploads/mp3-do-pobrania/superkid.pl-piosenki-by-zdrowym-

byc.mp3

Etap koncowy:

e Wszyscy siadaja w kole. Nauczyciel wspolnie z uczniami podsumowuje temat
dzisiejszych zaje¢. Zadaje pytanie czego dzisiaj si¢ dowiedzieli o zdrowym
odzywianiu.

e Uczen dokonuje oceny atrakcyjnosci zaje¢ wedlug schematu ruchowego: zajecia
bardzo mi si¢ podobaly — klaszcze w dlonie, zajecia nie interesowaty mnie — uderzam

dtonmi o uda.



