Temat : DBAM O TO, CO JEM I JAK SPEDZAM CZAS

CELE:
1. Pokazanie dzieciom zalezno$ci miedzy sposobem odzywiania 1 aktywnos$cig
fizyczng a stanem zdrowia i samopoczuciem.

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

3. Uczenie dzieci dokonywania wilasciwych wyboréw zZywieniowych 1
odpowiedzialnosci za to, co jedza.

POMOCE:

1. Przyniesione przez dzieci zdj¢cia i karteczki od rodzicow.

- Dwa dni przed przeprowadzeniem lekcji nauczyciel prosi dzieci o przyniesienie na
lekcje ich zdje¢ z okresu niemowlecego, przedszkolnego, obecnego 1 zdjecia swoich
rodzicow. Dzieci maja tez przynie$¢ 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 Silaczka.

- Plik z konturem ludzika nalezy wydrukowa¢ w 6 egzemplarzach (po dwa dla kazde;j
z trzech grupl). Trzy arkusze z konturem Sifaczka nalezy naklei¢ na sztywny karton.
Zaréwno zwykly papier ze Stabeuszkiem, jak i karton z Sitaczkiem nalezy zagig¢ u
dotu w ten sposdb, aby mozliwe byto postawienie ludzikow.

3. Trzy zestawy kolorowych kwadracikow oraz trzy zestawy kwadracikow
czarnych i szarych.

- Kwadraciki o wymiarach ok. 1x1 cm nalezy wycia¢ z papieru kolorowego — moga
to zrobi¢ dzieci na lekcji lub tez pomoce te mogg by¢ wczesniej przygotowane przez
nauczyciela. Rézne kolory kwadracikow symbolizujg réznorodno$¢ pozywienia. Z
kolei kwadraciki czarne i szare symbolizujg niezdrowe pozywienie.

4. Rysunki miseczek lub jednorazowe plastikowe miseczki.

- Sze$¢ miseczek — po 2 dla kazdej z 3 grup — nalezy wycia¢ z papieru lub kartonu.
Mozna tez zapewni¢ zwyklte miseczki jednorazowe.

5. Zestawy modeli produktow.

- Nalezy wyciaé trzy zestawy modeli nastgpujacych produktow: marchew, batoniKi,
jajko, pieczywo razowe, frytki, jogurt, ryba, pomidor, chipsy, jabtko, gruszki, zelki.
Podczas zaje¢¢ dzieci bgdg umieszczaé je w miseczkach.

6. Karta pracy ucznia ,,Dbam o to, co jem i jak spedzam czas”.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie: Zapoznanie dzieci z tematem lekcji i obejrzenie zdjec.

Dzieci ogladaja swoje zdjecia: z okresu niemowlgcego, przedszkolnego, obecne,
zdjecie swoich rodzicéw oraz wypetnione przez rodzicow karteczki — wzrost i waga
dziecka po urodzeniu, w wieku 4 i 6 lat.

2. Rozmowa na temat: Co si¢ stalo w ciggu tych kilku lat, ze z niemowlakow
dzieci staly si¢ uczniami?

Zdjecia rodzicow pozwalajq dzieciom uswiadomic¢ sobie, jak bedq wyglgdaly za



kilkanascie lat.
- Co sprawilo, ze dzieci urosty?

- Co jest niezbedne, aby organizm mogt si¢ rozwijac?

Dzieci podajg propozycje.

Podsumowanie tej czg$ci lekcji z udziatem dzieci 1 odpowiedZ na pytanie: Co jest
niezbedne, aby organizm mogt si¢ rozwija¢? Swoje odpowiedzi dzieci przedstawiaja
w postaci rysunkéw na tablicy lub pokazujg je za pomoca gestow:

- pozywienie do jedzenia

- woda do picia

- powietrze do oddychania

- ruch, aktywno$¢ fizyczna
Rozmowa z dzie¢mi na temat:

- Jak zmienia si¢ sktad i1 rodzaj pozywienia w zalezno$ci od wieku: niemowlaki,
przedszkolaki, starsze dzieci 1 doro$li?

- Jakie ruchy 1 czynno$ci dziecko moze wykonywa¢ na r6znych etapach zycia (od
niemowlaka do ucznia)?

3. Zabawa edukacyjna: ,,Poznaj Silaczka i Slabeuszka”.

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 kwadracikow oraz zestaw kwadracikow czarnych 1 szarych. Rozne
kolory kwadracikow symbolizujg réznorodno$¢ pozywienia i dzieci bedg wyklejaty
nimi kontury Sitaczka. Kwadracikami czarnymi 1 szarymi dzieci bedg wyklejaly
kontury Stabeuszka. Stabeuszek Zle si¢ odzywia, jego dieta nie jest urozmaicona.
Dzieci naklejaja kwadraciki, wypetniajac kontury ludzikéw. Spostrzezenie: model
kartonowy stoi prosto 1 nie przewraca si¢, jest mocny. Nauczyciel proponuje, aby
nazwa¢ go Sitaczkiem. Drugi model (papierowy) przewraca si¢. Nauczyciel
proponuje nazwac go Stabeuszkiem.

Sitaczek to ludzik, ktory dba o to, aby dobrze si¢ odzywia¢. Je zdrowe produkty,
unika stodyczy i stodkich napojéw. Uprawia sport, nie spedza duzo czasu przed
komputerem 1 telewizorem. W zwiazku z tym jest zdrowy, silny, radosny. Czasem
ludzie moga by¢ stabi, nie mie¢ 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 dopasowuja je do postaci Sitaczka lub
Stabeuszka.

Jestem staby, ledwie stoje,

Nie mam sity biegac i skakac sie boje,

Dzieci mowig na mnie len,

A ja wcigz zapadam w sen.

Czasem biegam, czasem chodze,

Dzis jest dobrze, jutro gorzej,



Glowa mnie boli i skurcze mam w nodze,

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

Jestem silny, peten zycia,

Biegam, hasam, ptywam, skacze,

Tyle rzeczy do odkrycia,

Moze dzisiaj tez zobacze

Cos nowego, ciekawego, hej, hola!

Nauczyciel zadaje dzieciom pytania:

- Ktory ludzik podoba wam si¢ najbardzie;?

- Ktoérym z tych ludzikow chciatybyscie by¢, dlaczego?

- Jak myslicie, dlaczego postacie z pierwszego 1 drugiego wierszyka byly stabe, nie
miaty sity, Zle si¢ czuly, a ludzik Sitaczek skakat i1 biegat?

Nauczyciel czyta dzieciom dwa wierszyki, a dzieci zastanawiajg si¢, do ktérych
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 wiasnie sie szczyce!

Czasem mowie siostrze OIli:

Pij wode zamiast coli!

Dzieci uzasadniaja, dlaczego sposob zywienia opisany w drugim wierszyku pasuje do
Sitaczka, a pierwszy do Stabeuszka.

4. Podsumowanie: W jaki sposob pozywienie oraz aktywnos¢ fizyczna wplywaja
na nasze zdrowie i samopoczucie?

Na to, czy jeste§my zdrowi, silni, dobrze si¢ uczymy, ma réwniez wplyw to, co jemy,
a takze czy jesteSmy aktywni, czy si¢ ruszamy. Skiladniki pozywienia, po
odpowiednich przemianach wewnatrz organizmu, wplywaja na wzrost 1 rozwoj
naszego ciala.

Dzieci w grupach, sposrod roznych artykutow spozywczych — chipsy, stodki napoj
gazowany, batoniki, zelki, frytki, jogurt, kefir, ryba, jablko, marchewka, razowe
pieczywo — wybierajg produkty i uktadajg je odpowiednio w miseczce Sitaczka oraz
w miseczce Stabeuszka.

5. Wiedza w praktyce.

- Co zrobi¢, aby by¢ zdrowym i radosnym?
Uczniowie podzieleni na 3 grupy szukajg sposobdw, aby zacheci¢ dzieci, ktore Zle si¢
odzywiaja (jedza stodycze, chipsy itd.) do racjonalnego odzywiania si¢ oraz



zwigkszenia aktywnosci fizyczne;.
- Jak dzieci oceniajg swoje zwyczaje zywieniowe 1 aktywnos$¢?



