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PIRAMIDA ZDROWIA PIERWSZOKLASISTY

CELE:

1. Zapoznanie dzieci z Piramidg Zdrowia — pozagdanym modelem zdrowego odzywiania.
2. Uczenie dzieci krytycznej oceny wtasnego sposobu odzywiania i zachowan.
3. Ksztattowanie umiejetnosci wyboru wtasciwych produktéw do spozycia.

POMOCE:

1. Mapa swiata.

e Na zajecia jest potrzebna mapa Swiata, na ktérej dobrze widac kontynent afrykanski
— nauczyciel moze pozyczy¢ mape z pracowni geograficznej lub przynie$é atlas
Swiata.

2. Zdjecia przedstawiajace starozytny Egipt i piramidy.

e Nauczyciel moze tez przynies¢ na zajecia np. album o Egipcie. Warto przygotowaé

takie zdjecia, na ktorych bytoby widaé, w jaki sposéb budowano piramidy.
3. Plakat z Piramidg Zdrowia.
4. Rysunki przedstawiajgce produkty z Piramidy Zdrowia.

e Na zajecia nalezy przygotowac kilka rysunkéw produktow z kazdego pietra piramidy,
mogg to by¢ np. wybrane owoce i warzywa, jajka, ser, ryba, kasza, masto. Warto tez
przynies$¢ rysunki lub zdjecia przedstawiajgce éwiczace dzieci. Mozna przygotowac
rysunki zelkéw, batonikéw, stodkich napojow gazowanych.

5. Karta pracy ucznia ,Piramida Zdrowia Pierwszoklasisty”.

PLAN ZAJEC:

Wprowadzenie: budowanie wehikutu czasu.

Pogadanka: opowies¢ o starozytnym Egipcie i powstaniu piramid.
Jak zbudowana jest Piramida Zdrowia?

Zabawa edukacyjna ,Na ktore jade pietro?”.
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Podsumowanie: Czy Wasz sposob odzywiania przypomina ten przedstawiony w Piramidzie
Zdrowia?
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PRZEBIEG ZAJEC:
1. Wprowadzenie: budowa wehikutu czasu.

Na dzisiejszych zajeciach przeniesiemy sie w odlegte czasy i w nieznane nam miejsca. Aby tak sie
stato, musimy postuzy¢ sie naszg wyobraznig. Pojazdem, ktéry nam te podréz umozliwi, bedzie
wehikut czasu, ktéry pozwala na przenoszenie sie w czasie i przestrzeni, oczywiscie w wyobrazni.
Zbudujemy sobie dzisiaj taki pojazd — wykorzystamy do tego krzesta.

Dzieci z pomocq nauczycielki budujg wehikut czasu (ustawiajg krzesta jedno za drugim), zajmujg
miejsca w wehikule i rozpoczynajq podrdz — przenoszq sie w czasy starozytnego Egiptu. Nauczyciel
weciela sie w role przewodnika i — aby pomdc dzieciom przeniesc sie w tak odlegte czasy — pokazuje
na mapie Afryke i Egipt, a nastepnie zdjecia piramid i opowiada historie ich powstania.

2. Pogadanka: opowies¢ o starozytnym Egipcie i powstaniu piramid.

Przed kilkoma tysigcami lat w Afryce, w delcie Nilu istniata jedna z najpotezniejszych cywilizacji
owczesnego $wiata. Panstwo egipskie powstato ok. 3 tys. lat p.n.e. Dzieki swej poteznej wiedzy
naukowej i znakomitej organizacji pracy Egipcjanie potrafili zbudowac piramidy, ktére po dzis
dzien zdumiewaja swa wielkoscig i niezwyktymi wtasciwosciami. Stuzyty one jako grobowce dla
owczesnych witadcow.

,Piramidy budowano bez zastosowania maszyn, jedynie za pomocg prostych narzedzi. Bloki
kamienne wyrgbywano za pomoca klindw i mtotéw w kamieniotomach znajdujgcych sie na drugim
brzegu Nilu. Budowa zaczynata sie od wyrdwnania placu. Nastepnie mierniczy za pomocg gwiazd
wyznaczat kierunki stron swiata tak, aby boki fundamentéw skierowane byty doktadnie na pétnoc,
potudnie, wschéd i zachéd. Sciany budowano z blokéw kamiennych przewozonych
z kamieniofomdéw statkami po Nilu, nastepnie bloki przeciggano papirusowymi linami na miejsce
budowy. Tam wciggano je na goére po stromych rampach usypanych z piasku i zwiru. Egipcjanie
wznosili piramidy od $rodka na zewnatrz i jednoczesnie w goére. W ostatnim etapie catg budowle
obktadano ptytami biatego kamienia wapiennego.”

(fragment ze strony http://www.gabo.hi.pl/ciekawostki/budowapiramid.htm)

3. Jak zbudowana jest Piramida Zdrowia?



http://www.gabo.hi.pl/ciekawostki/budowapiramid.htm
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Dowiedzieliscie sie, ze piramidy to budowle, ktore przetrwaty tysigce lat. Najbardziej trwata byta
ich podstawa, czyli cze$¢ zbudowana na ziemi. Na dzisiejszych zajeciach zapoznamy sie z inng
piramidg — Piramidg Zdrowia. Piramida Zdrowia pokazuje, jak nalezy sie wtasciwie odzywiaé, aby
zawsze czuc sie dobrze i nie chorowac. Nauczyciel pokazuje dzieciom Piramide Zdrowia i prosi, aby
jg opisaty. Uczniowie kolejno wymieniajq swoje spostrzezenia.

Na dole znajdujg sie produkty, ktére powinno sie je$¢ codziennie. Wyzej znajdujg sie produkty,
ktore nalezy jada¢ w mniejszych ilosciach. Podstawa, podobnie jak to byto w piramidach egipskich,
decyduje o tym, czy budowla bedzie trwata. Ta budowla to wasze zdrowie. Jak widzicie, podstawg
piramidy jest aktywnos$¢ fizyczna. Jesli chcecie byé zdrowi, to zamiast spedza¢ czas przed
komputerem czy telewizorem, powinniscie biegaé, jezdzi¢c na rowerze, ptywal. Jakie rodzaje
aktywnosci lubicie najbardziej?

Dyskusja na temat zwyczajow zywieniowych i aktywnosci dzieci.

4. Zabawa edukacyjna, Na ktore jade pietro?”

Nauczyciel rozdaje wybranym dzieciom rysunki produktéw z Piramidy Zdrowia (robi to w taki
sposoéb, aby pozostali uczniowie nie widzieli, co te rysunki przedstawiajg). Dzieci, ktére otrzymaty
rysunki, za pomocg gestow starajg sie pokazac produkt z rysunku, a pozostate odgadujg, co to jest
i na ktéorym pietrze piramidy powinien sie znalez¢ (,wjechac¢”). Mozna tez przydzieli¢ rysunki
przedstawiajgce: zelki, batoniki, stodkie napoje gazowane. Dzieci wowczas powiedzg, ze takich
produktédw nie ma w Piramidzie Zdrowia.

5. Podsumowanie: Czy Wasz sposdob odiywiania przypomina ten proponowany
w Piramidzie Zdrowia?

Widzicie, ze te produkty, ktérych jadacie najwiecej, to nie zawsze te, ktére znajdujg sie na dole
Piramidy Zdrowia. Jesli chcecie by¢ zdrowi, to musicie zmienié¢ swoje zwyczaje zywieniowe.

e Jak zmieni¢ zwyczaje zywieniowe na lepsze? — dyskusja.

e Jakie s3 Wasze postanowienia odnos$nie zmiany zwyczajow zywieniowych?
Nauczyciel zapisuje postanowienia na tablicy i gfosno je odczytuje.

PRACA DOMOWA:
Karta pracy ucznia ,Piramida Zdrowia Pierwszoklasisty”.
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KARTA PRACY UCZNIA

PIRAMIDA ZDROWIA PIERWSZOKLASISTY

1. Zakresl, ktore produkty powinienes/powinnas jada¢ codziennie.
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2. Narysuj produkty, ktére nie stuzg zdrowiu.




Ldrowo Jem, witCt) witp!

Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Obejrzyjcie razem z dzieckiem Piramide Zdrowego Zywienia, ktéra znajduje sie na
stronie www.aktywniepozdrowie.pl. Wspdlnie zastandwcie sie, jakie nowe, zdrowe produkty
mozecie wprowadzi¢ do rodzinnego jadtospisu.



http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=piramida
http://www.aktywniepozdrowie.pl/
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MATERIALY POMOCNICZE

PIRAMIDA ZDROWIA PIERWSZOKLASISTY

1. Pomocnicza mapa Swiata.
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3. Produkty z piramidy zdrowia.
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4. llustracje stodyczy.
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