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< jesien

klasa 1

DBAM O TO, CO JEM I JAK SPEDZAM CZAS

CELE:

1. Pokazanie dzieciom zaleznosci miedzy sposobem odzywiania i aktywnoscig fizyczng
a stanem zdrowia i samopoczuciem.

2. Zapoznanie dzieci z produktami stuzgcymi zdrowiu i produktami niewskazanymi do

spozycia.
3. Uczenie dzieci dokonywania wtasciwych wyboréw zywieniowych i odpowiedzialnosci za to,
co jedza.
POMOCE:

1. Przyniesione przez dzieci zdjecia i karteczki od rodzicow.

e Dwa dni przed przeprowadzeniem lekcji nauczyciel prosi dzieci o przyniesienie na
lekcje ich zdje¢ z okresu niemowlecego, przedszkolnego, obecnego i zdjecia swoich
rodzicow. Dzieci majg tez przynies¢ od rodzicow karteczki z nastepujgcymi
informacjami: wzrost i waga dziecka — jako noworodka, w wieku 4 lat i w wieku
6 lat.

2. Kontury ludzika — Stabeuszka i Sitaczka.

e Plik z konturem ludzika nalezy wydrukowa¢ w 6 egzemplarzach (po dwa dla kazde;j
z trzech grupl). Trzy arkusze z konturem Sitaczka nalezy nakleié na sztywny karton.
Zaréwno zwykty papier ze Stabeuszkiem, jak i karton z Sitaczkiem nalezy zagigc
u dotu w ten sposdb, aby mozliwe byto postawienie ludzikéw.
3. Trzy zestawy kolorowych kwadracikow oraz trzy zestawy kwadracikdw czarnych i szarych.
e Kwadraciki o wymiarach ok. 1x1 cm nalezy wycig¢ z papieru kolorowego — mogg to
zrobi¢ dzieci na lekcji lub tez pomoce te mogg by¢ wczesniej przygotowane przez
nauczyciela. Rdzne kolory kwadracikéw symbolizujg rdznorodnos$é pozywienia.
Z kolei kwadraciki czarne i szare symbolizujg niezdrowe pozywienie.
4. Rysunki miseczek lub jednorazowe plastikowe miseczki.

! pzieci mozna podzieli¢ na dowolngq ilos¢ grup — kazdej grupie nalezy zapewnicé wszystkie potrzebne pomoce.
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e Szes$¢ miseczek — po 2 dla kazdej z 3 grup — nalezy wycig¢ z papieru lub kartonu.
Mozna tez zapewni¢ zwykte miseczki jednorazowe.
5. Zestawy modeli produktéw.
e Nalezy wycig€ trzy zestawy modeli nastepujgcych produktéw: marchew, batoniki,
jajko, pieczywo razowe, frytki, jogurt, ryba, pomidor, chipsy, jabtko, gruszki, zelki.
Podczas zajeé dzieci bedg umieszczac je w miseczkach.
6. Karta pracy ucznia ,,Dbam o to, co jem i jak spedzam czas”.

PLAN:
Wprowadzenie: Zapoznanie dzieci z tematem lekcji i obejrzenie zdjec.
1. Rozmowa na temat: Co sprawia, ze dzieci rosng i jak zmienia sie ich pozywienie?
2. Zabawa edukacyjna: , Poznaj Stabeuszka i Sitaczka”.
3. Podsumowanie: W jaki sposéb pozywienie oraz aktywnos¢ fizyczna wptywajg na nasze
zdrowie i samopoczucie?
4. Wiedza w praktyce: Co robi¢, aby by¢ zdrowym i radosnym?

PRZEBIEG ZAJEC:
1. Wprowadzenie: Zapoznanie dzieci z tematem lekgcji i obejrzenie zdje¢.

Dzieci ogladajg swoje zdjecia: z okresu niemowlecego, przedszkolnego, obecne, zdjecie swoich
rodzicéw oraz wypetnione przez rodzicdw karteczki — wzrost i waga dziecka po urodzeniu, w wieku
4i6 lat.

2. Rozmowa na temat: Co sie stato w ciggu tych kilku lat, ze z niemowlakéw dzieci staty sie
uczniami?

Zdjecia rodzicdw pozwalajqg dzieciom uswiadomic sobie, jak bedq wyglgdaty za kilkanascie lat.
e Co sprawito, ze dzieci urosty?
e Co jest niezbedne, aby organizm madgt sie rozwijaé?

Dzieci podajg propozycje.

Podsumowanie tej czesci lekcji z udziatem dzieci i odpowiedZ na pytanie: Co jest niezbedne, aby
organizm mogt sie rozwija¢? Swoje odpowiedzi dzieci przedstawiajg w postaci rysunkéw na tablicy
lub pokazuja je za pomocg gestow:

e pozywienie do jedzenia

e woda do picia

e powietrze do oddychania
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e ruch, aktywnos¢ fizyczna

Rozmowa z dzie¢mi na temat:
e Jak zmienia sie sktad i rodzaj pozywienia w zaleznosci od wieku: niemowlaki, przedszkolaki,
starsze dzieci i dorosli?

e Jakie ruchy i czynnosci dziecko moze wykonywac na réznych etapach zycia (od niemowlaka
do ucznia)?

3. Zabawa edukacyjna: ,Poznaj Sitaczka i Stabeuszka”.

Dzieci nalezy podzieli¢ na 3 grupy. Kazda z grup otrzymuje naklejony na karton model Sitaczka oraz
wydrukowany na papierze model Stabeuszka, a takze zestaw kolorowych kwadracikéow oraz zestaw
kwadracikow czarnych i szarych. Rézne kolory kwadracikéw symbolizujg réznorodnos¢ pozywienia
i dzieci bedg wyklejaty nimi kontury Sitaczka. Kwadracikami czarnymi i szarymi dzieci beda
wyklejaty kontury Stabeuszka. Stabeuszek Zle sie odzywia, jego dieta nie jest urozmaicona.

Dzieci naklejajg kwadraciki, wypetniajgc kontury ludzikow. Spostrzezenie: model kartonowy stoi
prosto i nie przewraca sie, jest mocny. Nauczyciel proponuje, aby nazwa¢ go Sitaczkiem. Drugi
model (papierowy) przewraca sie. Nauczyciel proponuje nazwaé go Stabeuszkiem.

Sitaczek to ludzik, ktéry dba o to, aby dobrze sie odzywiaé. Je zdrowe produkty, unika stodyczy
i stodkich napojow. Uprawia sport, nie spedza duzo czasu przed komputerem i telewizorem.
W zwigzku z tym jest zdrowy, silny, radosny. Czasem ludzie mogg by¢ stabi, nie miec¢ sity, na
przyktad z powodu choroby, ale nasz ludzik Stabeuszek jest staby, bo nie dba o to, co je i nie jest
aktywny fizycznie.

Nauczyciel odczytuje wierszyki, a dzieci dopasowujg je do postaci Sitaczka lub Stabeuszka.

Jestem staby, ledwie stoje,
Nie mam sity biegac i skakac sie boje,
Dzieci mowiq na mnie len,
A ja wciqz zapadam w sen.

Czasem biegam, czasem chodze,
Dzis jest dobrze, jutro gorzej,
Gfowa mnie boli i skurcze mam w nodze,

3




Ldrowo Jem, witCt) witp!

Czasem nie chce mi sie biegac, bo nie mam juz sity,
Raz jestem markotny, lecz bywam tez mity.

Jestem silny, pefen Zycia,
Biegam, hasam, ptywam, skacze,

Tyle rzeczy do odkrycia,
Mo:ze dzisiaj tez zobacze
Cos nowego, ciekawego, hej, hola!

Nauczyciel zadaje dzieciom pytania:
e Ktéry ludzik podoba wam sie najbardziej?
e Ktérym z tych ludzikdéw chcielibyscie by¢, dlaczego?
e Jak myslicie, dlaczego postacie z pierwszego i drugiego wierszyka byty stabe, nie miaty sity,
zle sie czuty, a ludzik Sitaczek skakat i biegat?

Nauczyciel czyta dzieciom dwa wierszyki, a dzieci zastanawiajg sie, do ktorych postaci one pasuja:

Bardzo lubie chipsy, bardzo lubie cole,
Nigdy nie jem warzyw, czekolade wole,
Nie mam czasu na sniadanie,

Oglgdam reklamy, nie stucham sie mamy.

Jadam warzywa,

Nie dla mnie stodycze,

Bo chce by¢ zdrowy,

Tym wtasnie sie szczyce!
Czasem mowie siostrze Oli:
Pij wode zamiast coli!

Dzieci uzasadniajg, dlaczego sposdb zywienia opisany w drugim wierszyku pasuje do Sitaczka,
a pierwszy do Stabeuszka.

4. Podsumowanie: W jaki sposob pozywienie oraz aktywnos¢ fizyczna wptywaja na nasze
zdrowie i samopoczucie?
Na to, czy jestesmy zdrowi, silni, dobrze sie uczymy, ma réwniez wptyw to, co jemy, a takze czy
jestesmy aktywni, czy sie ruszamy. Skfadniki pozywienia, po odpowiednich przemianach wewnatrz
organizmu, wptywajg na wzrost i rozwdj naszego ciata.
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Dzieci w grupach, sposréd rdéznych artykutéw spozywczych — chipsy, stodki napdj gazowany,
batoniki, zelki, frytki, jogurt, kefir, ryba, jabtko, marchewka, razowe pieczywo — wybierajg produkty
i uktadajg je odpowiednio w miseczce Sitaczka oraz w miseczce Stabeuszka.

5. Wiedza w praktyce.

e Co zrobi¢, aby by¢ zdrowym i radosnym?
Uczniowie podzieleni na 3 grupy szukajg sposobdw, aby zacheci¢ dzieci, ktére Zle sie odzywiaja
(jedza stodycze, chipsy itd.) do racjonalnego odzywiania sie oraz zwiekszenia aktywnosci fizycznej.
e Jak dzieci oceniajg swoje zwyczaje zywieniowe i aktywnos¢?

PRACA DOMOWA:
Karty pracy ucznia »,Dbam o to, co jem i jak spedzam czas.
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(wpisz swoje imie i nazwisko)

KARTA PRACY UCZNIA

DBAM O TO, CO JEM I JAK SPEDZAM CZAS

Prosimy Rodzicéw o pomoc w przeczytaniu dziecku poleceri oraz w sprawdzeniu wykonanych zadan.

1. Narysuj na odwrocie kartki lub na dodatkowej kartce, jak wygladates: jako niemowlak, jako
przedszkolak, jak wygladasz teraz, jak wyobrazasz sobie, ze bedziesz wygladac za 10 lat?

2. Zakresl, co powiniene$/powinnas jes¢, aby prawidtowo sie rozwijac i by¢ zdrowym/zdrowsa.

(3
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3. Jak powinienes/powinnas spedza¢ wiekszo$¢ czasu, aby by¢ zdrowym/zdrowa? Zakresl
odpowiedni rysunek.

PRZED KOMPUTEREM PRZED TELEWIZOREM

Kadk dla MamyiTaty

Drodzy Rodzice! Wybierzcie sie na diugi spacer lub wyprawe ze swoim dzieckiem. Zachecamy do odwiedzenia wezesniej
strony www.aktywniepozdrowie.pl, gdzie w dziale Ruch to zyde —Rodzinna aktywnosc fizyczna znajdujg sie opisy
nieskomplikowanych, ale atrakcyjnych gier opracowanych z mysla o wspdlnych zabawach rodzicdw z dzieémi. Przed
planowang wyprawg warto ustali¢ wspdlnie z dzieckiem wycieczkowe menu.



http://www.aktywniepozdrowie.pl/
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=4

Ldrowo Jem, witCt) witp!

MATERIALY POMOCNICZE

DBAM O TO, CO JEM I JAK SPEDZAM CZAS

1. Stabeuszek do scenariusza ,Dbam o to, co jem i jak spedzam czas”.

StABEUSZEK
OO,

L

/.l.'\

2. Sitaczek do scenariusza ,Dbam o to, co jem i jak spedzam czas”.

|
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SILACZEK

3. Miseczka do scenariusza ,Dbam o to, co jem i jak spedzam czas”. Dwa warianty do

wyboru.
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MISECZKA

MISECZKA

\OF 79 & o9y

\%\ﬁ

4. Artykuly do miseczki — moga by¢ wyciete z tabelki, albo dzieci mogg przynies¢
opakowania.
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MARCHEW BATONIKI JAJKO

R

>"~

PIECZYWO RAZOWE JOGURT

NATURALNY _

RYBA POMIDOR
CHIPSY

JABLKO GRUSZKI ZELKI




