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SCENARIUSZ |

Opracowata: Anna Chomicz

Temat: Na mojej buzi jest tadna minka, gdy w moim brzuszku jest witaminka.
Adresaci: uczniowie klas Il-II

Miejsce realizacji: Swietlica szkolna

Cel gtdbwny: Pogtebianie wiedzy na temat owocéw i waznosci ich spozywania.

Cele szczegotowe:
e Dziecko potrafi opisa¢ i nazwac owoce.

e Potrafi powiedzie¢, dlaczego warto jes¢ owoce.
e Uczen wie, co mozna zrobi¢ z owocow.

e Uczen doskonali prace w grupie.

e Jest zintegrowany z kolezankami i kolegami.

Metody zajec¢: pogadanka, burza mdzgow, dziatania praktyczne.
Formy pracy: indywidualna i grupowa.

Srodki dydaktyczne: gumowa pitka, koperta z nazwami owocéw, kartki, pisaki, kredki,
karton z namalowanym usmiechnietym dzieckiem.

Przebieg zaje¢:
1. Wprowadzenie.

Nauczyciel przedstawia cel zajeC poprzez zabawe na dywanie. Dzieci siadajg w kregu,
nauczyciel rzuca gumowg pitkg do dzieci, proszac aby dziecko, ktére ztapie pitke
wymienito jakis owoc po czym odrzuca pitke do nauczyciela, ten rzuca pitke do czasu,
az pomysty sie skonczg. Dzieci poproszone odgadujg hasto zajec.

2. Pogadanka na temat owocow.

Nauczyciel zadaje dzieciom pytanie: jaki smak majg owoce? Uswiadamia im, Zze owoce
cho¢ sg stodkie, majg mato kalorii. Pierwsze sg truskawki, pdzniej czeresnie, wisnie,
maliny, porzeczki. Ich najwiekszg zaletg jest bogactwo witamin i mineratéw, ktore dajg
zdrowie i przedtuzajg miodosc¢. Jakie ksztatty majg owoce? Co przypominajg? Jakie
majg kolory? Nauczyciel naprowadza dzieci, aby same odkryly, ze owoce mogg by¢
twarde, miekkie, wtochate (brzoskwinie, kiwi), gtadkie, chropowate.



3. Zabawa w parach.

Pierwszy uczen musi pomysle¢ o owocu, ale nie moze zdradzac¢ jego nazwy. Drugi
uczen musi odgadnac jaki to owoc i moze zadawac pytania, na ktory pierwszy uczen
moze odpowiedzie¢ tylko TAK lub NIE. Po odgadnieciu nastepuje zamiana.

4. Praca w grupach. Do czego stuzg owoce.

Burza moézgu. Uczniowie w 3-osobowych grupach zastanawiajg sie co mozna zrobi¢
z owocow. Majg na to 10min. Nastepuje podsumowanie pracy i nauczyciel wypisuje
przyktady na tablicy (przetwory, konfitury, powidta itd.)

5. Owocowa restauracja.

Nauczyciel dzieli ucznibw na 4-5-osobowe grupy. Mogg tez zosta¢c w grupach
z poprzedniego ¢wiczenia. Kazda grupa losuje z koperty owoc i w grupie dzieci ustalajg
menu z tego owocu (np. Truskawkowo-miodowa zupa krem, Krwisty pikantno-
malinowy stek itp.) Menu musi sie sktadac¢ z przystawki, zupy, dania gtdbwnego, napoju
i deseru. Dodatkowo mozna wymysli¢ nazwe restauracji oraz narysowac jej logo. Czas
trwania ok. 20min. Po ukonczeniu zadania grupa wychodzi na srodek sali i przedstawia
swoje pomysty. Kazda grupa zostaje nagrodzona brawami.

6. Podsumowanie zajec.
Aby zachowac walory zdrowotne owocow, nalezy przestrzegac¢ pewnych regut:

o owoce powinny by¢ swieze i dobrze umyte (nie wolno moczy¢ ich w wodzie, bo
tracg wowczas witamine C), w miare mozliwosci powinno sie je spozywac na
surowo (przede wszystkim nalezy je$¢ surowe sezonowe owoce)

o ze wzgledu na szybkie straty witaminy C rozdrobnienia owocéw nalezy
dokonywac bezposrednio przed spozyciem (tyle, ile potrzeba na jeden positek,
nie przechowywac przygotowanych potraw z owocoéw), a do obierania, krojenia
czy rozdrabniania uzywac nozy i narzedzi ze stali nierdzewne;j

o gotowac¢ krotko, w niewielkiej ilosci wody i spozywa¢ bezposrednio po
ugotowaniu, aby nie dopusci¢ do dalszych strat witaminy C (unikac
przetrzymywania ugotowanych potraw w cieple)

o unika¢ dostepu powietrza, swiatta i ciepta do obranych i pokrojonych owocow
(zawsze nalezy je przykrywac i schtadzaé, ale nie moczy¢ w wodzie)

Nauczyciel przygotowuje duzy karton z narysowanym konturem dziecka z brzuszkiem,
dzieci podchodzac kolejno rysujg w brzuszku swoj ulubiony owoc. Prace mozna
wywiesi¢ na tablicy korkowej. Podpisujemy prace hastem zaje¢: Na mojej buzi jest
fadna minka, gdy w moim brzuszku jest witaminka.

Ewaluacja: Uczniowie siadajg w kregu na dywanie. Nauczyciel zadaje pytania: Czy
podobaty Ci sie dzisiejsze zajecia? Ktéra zabawa przypadta Ci do gustu? Uczniowie
odpowiadajg przez podniesienie reki. Czego sie dzis nauczytes? Odpowiadajg kolejno.
Nauczyciel dziekuje uczniom za wspaniatg prace.
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SCENARIUSZ I

Opracowata: Grazyna Romanczuk

Temat zajeé: ,,Sniadanie w szkole moze byé pyszne i zdrowe”.
Adresaci: uczniowie klasy Il

Cele:

1. Ksztattowanie nawykow zdrowego odzywiania sie.

2. Zapoznanie sie z piramidg zywieniowa.

3. Poznanie zasad przyrzgdzania zdrowych kanapek.

4. Uktadanie menu na |l sniadanie w szkole.

5. Ksztattowanie umiejetnosci kulturalnego zachowania sie przy
stole.

Metody pracy: pogadanka, rozmowa kierowana.
Formy pracy: grupowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne: produkty do przyrzadzenia kanapek, plansze do wystroju sali,
karty z menu, wiersz S. Karaszewskiego ,Dla kazdego cos zdrowego”, karty z piramidg
zdrowia, naturalne okazy owocow i warzyw

Przebieg zajec¢:
1. Zaproszenie dzieci do zajecia miejsc w kregu i podanie tematu zajec.
2. Pogadanka na temat znaczenia zdrowego odzywiania sie.

Prawidtowy rozwdj dzieci, ich sprawnoSc¢ intelektualna i fizyczna zalezy od sposobu
odzywiania. Organizmy dzieci w wieku szkolnym wymagajg wartosciowych
i prawidtowo skomponowanych positkdw. Pierwszym obowigzkowym positkiem jest
Sniadanie, ktére powinno byc¢ zjedzone przed wyjsciem z domu. Powinno ono zawierac
weglowodany ztozone (pieczywo, ptatki zbozowe), biatko zwierzece (mleko, wedlina,
Jajko, ser), sktadniki mineralne i witaminy (warzywa, owoce). Tak zestawiony positek
stanie sie zrodtem energii potrzebnej dziecku na dtuzszy czas, poprawi samopoczucie
i koncentracje w trakcie nauki. Po uptywie trzech, maksymalnie czterech godzin
konieczne jest spozycie drugiego $niadania. Najkorzystniejszym rozwigzaniem sg
kanapki uzupetnione owocami i napojem. Najlepiej wykorzysta¢ pieczywo
petnoziarniste np. butki Zytnie, owsiane, grahamki czy pieczywo biate cienko
smarowane mastem z dodatkiem produktow biatkowych — wedlin, pieczonych mies,
Jajek, serow, ryb. Konieczny jest dodatek warzyw w postaci lisci sataty, kapusty
pekinskiej, papryki, ogorka, pomidora, rzodkiewki, szczypiorku. Positek ten dobrze jest
rowniez uzupetnic sezonowym owocem. Bardzo potrzebne dzieciom sg produkty



mleczne — jogurty, serki, koktajle mleczne. Dziecko powinno pi¢ sporo ptynéw od 800
ml do litra dziennie. Najlepiej, jesli to bedg soki owocowe, warzywne, niegazowana
woda mineralna. Smakotyki tak Ilubiane przez dzieci oprocz duzej iloSci kalorii
I niezdrowych ttuszczéw, nie majg Zadnej wartosci odzywczej. Stodycze mozna
zastgpic¢ paluszkami z sezamu, suszonymi owocami, orzechami (w matych iloSciach),
ciastem biszkoptowym z owocami lub galaretka, ciasteczkami zbozowymi z dodatkami
Ziaren, orzechow i suszonych owocow.

3. Prezentacja piramidy zywieniowej (zdrowia), rozdanie dzieciom kart pokarméw
z piramidg zdrowia, podziat pokarmdéw na poszczegdlne grupy, omowienie ich
znaczenia dla zdrowia i rozwoju. Uzupetnianie piramidy zywieniowe;.

4. Omowienie zasad zachowania higieny przy przyrzadzaniu i jedzeniu oraz
kulturalnego zachowania sie przy stole: mycie rak, serwetki, postawa przy stole.

5. ,Kanapkowy s$wiat” — oméwienie zasad przyrzgdzania zdrowych kanapek.
Przyrzadzanie i konsumpcja kanapek.

6. Uktadanie menu na |l Sniadanie w szkole w grupach.

Il SNIADANIE

Zjedz satatke warzywng

Zjedz jabtko, pomarancze, pare $liwek lub kiwi
do kanapek dodaj satate, kietki, pomidory

Wypisanie najlepszych menu na planszach, dekoracja tablic.

7. Reklama zdrowego produktu — praca plastyczna. Recytacja przez uczniow wiersza
S. Karaszewskiego pt. ,Dla kazdego cos$ zdrowego” Rozmowa na temat tresci
wystuchanego wiersza. Indywidualne projektowanie reklamy zdrowego produktu.
Ocena i wystawa prac.

Ewaluacja:
Nauczyciel zadaje pytania, dzieci odpowiadajg przez podniesienie reki.
1. Komu podobaly sie dzisiejsze zajecia?
2. Kto chciatby mie¢ podobne zajecia o jedzeniu?
3. Kto nauczyt sie dzisiaj jak przygotowac zdrowe kanapki?
4. Kto wie z czego skfada sie zdrowa kanapka?

ZALACZNIK
WIERSZ S. KARASZEWSKIEGO
Dla kazdego cos zdrowego

Jesli chcesz sie zywi¢ zdrowo,
jadaj zawsze kolorowo!



Jedz owoce i jarzyny,
to najlepsze witaminy!

Jedz razowce z grubym ziarnem,
zdrowe jest pieczywo czarne!

Na kanapke, procz wedliny,
potoz listek zieleniny!

| kapusta, i safata,
w witaminy jest bogata!

Oprécz klusek i kotleta
niech sie z jarzyn sktada dieta!

Jedz surowki i satatki,
bedziesz za to piekny, gtadki!

Gotowane lub duszone
zawsze zdrowsze niz smazone!

Mileko, jogurt, ser, maslanka —
to jest twoja wyliczanka!

Chude mieso, drob i ryba
to najlepsze biatko chyba!

Sok warzywny, owocowy,
kolorowy jest i zdrowy!

Kto je ttusto i obficie,
ten sam sobie skraca zycie!

Bob, fasola, groszek, soja —
to trawa bedzie twoja!

Sosy lepsze sg niz ttuszcze,
niech sie w ttuszczu nic nie pluszcze!

Zostaw smalec, dolej olej ,

niech na olej bedzie kolej!

Dobra takze jest oliwa,
bo dla zdrowia sprawiedliwa!
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SCENARIUSZ IlI

Opracowata: Magdalena Koch-Klimczyk

Temat: ,,Zyj zdrowo —zasady zdrowego zywienia”.

Adresaci: uczniowie klasy Il

Cele ogodlne:
- Promowanie zdrowego stylu zycia i postaw Swiadomego konsumenta.
- Stwarzanie sytuacji sprzyjajgcych aktywizowaniu dzieci i integracji grupy.

Cele operacyjne:

- stucha wiersza i odpowiada na pytania,

- dziecko zna zasady prawidtowego i zdrowego zywienia,

- wzbogaca stownictwo dotyczgce produktow zywnosciowych,

- segreguje produkty zywnosciowe na zdrowe i niezdrowe,

- rozumie znaczenie spozywania owocow, warzyw i nabiatu,

- wie jak nalezy postepowac, aby by¢ zdrowym,

- dokonuje wiasciwych skojarzen z pojeciem ,zdrowy styl zycia”,
- czerpie rados¢ ze wspolnych zabaw muzyczno- ruchowych,

- wykonuje prace zespotowg — plakat.

Metody: stowna, oglgdowa, czynna.
Formy: zbiorowa, indywidualna, zespotowa.

Pomoce dydaktyczne: karton AO, kredki, papier kolorowy, wycinki z gazet o tematyce
prozdrowotnej, klej, nozyczki, prezentacja multimedialna ,Zasady racjonalnego
zywienia dzieci w wieku szkolnym”, kolorowanki tematyczne: piramida zywieniowa,
dwa koszyczki, karteczki z napisem Zdrowa zywnosc¢ oraz Niezdrowa zywnos$¢. Ptyta
CD z piosenkg ,Witaminki”, przystowia wydrukowane dla kazdego ucznia.

Przebieg zajec¢ :

1. Zabawa integracyjna ,Powitanie”.

Witam wszystkie dzieci, ktdre: (np. zjadly dzisiaj $niadanie, lubig owoce i warzywa,
codziennie pijg mleko, myjg rece przed jedzeniem, lubig biegaé, jezdzg na rowerze,
myjg zeby po jedzeniu ...).

2. Prezentacja multimedialna ,Zasady zywieniowe dzieci w wieku szkolnym”.
Rozmowa na temat zdrowego zywienia:

- Jakie produkty nalezy je$c, aby by¢ zdrowym?
- Dlaczego trzeba jeSc¢ owoce i warzywa?



- Jakich produktow nalezy unikac lub ograniczyc¢ ich spozywanie?
- Co trzeba jeszcze robic, aby by¢ zdrowym?

3. Zabawa ruchowa — ,Satatka zdrowia”. Na hasto: ,owoce” — biegajg dziewczynki,
,warzywa” — chtopcy, ,satatka, - wszystkie dzieci.

4. Robimy zakupy. Segregowanie produktow zywnosciowych na: zdrowe i niezdrowe.
Dziecko wybiera jeden produkt i wktada do koszyka z napisem ,Zdrowa zywnosc¢”
lub z napisem ,Niezdrowa zywnos¢” i uzasadnia swoj wybor.

5. Stuchanie przystéw na temat zdrowia i wyjasnienie ich znaczenia.

- Czystosc to zdrowie — mowi przystowie.
- Kto sie myje, ten dtugo zyje.

- Co za wiele, to niezdrowo.

- W zdrowym ciele zdrowy duch.

- Smiech to zdrowie.

6. Wspolne spiewanie piosenki — ,Witaminki, witaminki dla chtopczyka i dziewczynki”.

Forma ewaluacji: Wykonanie plakatéw w czterech zespotach na temat ,Jakie produkty
nalezy spozywac, a jakich unika¢, aby by¢é zdrowym?”. Dziecko wycina produkty
z reklam, nakleja na duzy arkusz szarego papieru, dorysowuje elementy wg wiasnego
pomystu, wspotdziata w zespole, dba o estetyke wspdlnej pracy. Prezentacja plakatow.

Podziekowanie za wspdlng prace- pochwata w postaci naklejek jabtuszko.

ZALACZNIK
Piosenka: ,,Witaminki dla chtopczyka i dziewczynki” — A. Grabowski, K. Marzec

Spojrzcie na Jasia, co za chudzina,
staby, mizerny, ponura mina,

a inni chtopcy, silni jak stonie,
kazdy gra w pitke lepiej niz Boniek!
Witaminki, witaminki

dla chfopczyka i dziewczynki,
wszyscy majg dziarskie minki,

bo zjadajg witaminki!

Witaminki, witaminki

dla chfopczyka i dziewczynki,
wszyscy majg dziarskie minki,

bo zjadajg witaminki!

Wisnie i Sliwki, chrupka marchewka,
gruszka, pietruszka i kalarepka,
kwasne porzeczki, stodkie malinki,
to wszystko wtasnie sg witaminki!
Witaminki, witaminki

dla chfopczyka i dziewczynki,
wszyscy majg dziarskie minki,



bo zjadajg witaminki!
Witaminki, witaminki
dla chtopczyka i dziewczynki,
wszyscy majg dziarskie minki,
bo zjadajg witaminki!
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SCENARIUSZ IV
Opracowata: Agnieszka Straszewska

Temat: Zdrowe odzywianie i sprawnos¢ fizyczna.
Adresaci: uczniowie klas IV-VI

Cel gtowny:
e Zzapoznanie ucznidw z zasadami zdrowego odzywiania i wagi sprawnosci
fizycznej

Cele szczegotowe:
e doskonalenie umiejetnosci podejmowania samodzielnych decyzji,

e uswiadomienie uczniom odpowiedzialnosci za wtasne czyny.

Metody i techniki pracy: dyskusja, pogadanka, burza mézgow.
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa.

Srodki dydaktyczne: tablica interaktywna, karty pracy, stowniki.
Przebieg zajec¢:

1. Nauczyciel prosi uczniéw, aby wyobrazili sobie, ze jedzg kawatek ulubionego
ciasta, a nastepnie pyta jak ono smakuje i jak sie czujg po zjedzeniu kawatka.
Po6zniej nauczyciel prosi, aby uczniowie wyobrazili sobie, ze zjadajg cate ciasto
i zadaje te same pytania.

2. Nauczyciel wraz z uczniami przeprowadza dyskusje na temat:

- Czemu te same rzeczy mogg smakowac tak dobrze i tak zle jednocze$nie?
- Co oznacza wyrazenie ,jestes tym, co jesz”?
- Jaki zwigzek ma powyzsze wyrazenie z przyktadem z ciastem?

3. Nauczyciel wyjasnia, ze na lekcji uczniowie bedg zajmowacC sie zdrowym
odzywianiem, wybieraniem wiasciwych produktow i podejmowaniem $wiadomych
decyzji zywieniowych.

4. Karta pracy ,Fun Facts” — zabawne fakty zwigzane z odzywianiem (czas trwania:
20 min.). Uczniowie pracujg w parach lub matych grupach uzupetniajgc fakty
zwigzane ze zdrowym trybem zycia. Zagadnienia: Co to jest odzywianie? Czym



jest trawienie? Czym sg sktadniki odzywcze? W czym sg sktadniki odzywcze?
Czemu ¢wiczenia fizyczne sg tak wazne?

5. Karta pracy ,Najwazniejsze sktadniki odzywcze” (czas trwania: 15 min.). Uczniowie
prébujg zdefiniowa¢ pojecie ,sktadnik odzywczy” (substancja znajdujgca sie
w jedzeniu, ktéra pozwala organizmowi rozwija¢ sie). Nauczyciel wyjasnia
réznorodnos¢ sktadnikow odzywczych i miejsca, w ktérych mozna je znalezc.

Uczniowie uzupetniajg karte pracy. Najwazniejsze zagadnienia:

- organizm potrzebuje roznorodnych sktadnikow odzywczych,

- zaden produkt zywieniowy nie zawiera wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych,

- warzywa i owoce majg o wiele wiecej sktadnikbw odzywczych niz produkty
przetwarzane czy pieczone,

- wybieranie zdrowego jedzenia nie zawsze musi by¢ nudne lub nieprzyjemne.

6. Zakonczenie zajec: Uczniowie otrzymujg zadanie domowe — przygotowanie plakatu.
Forma ewaluaciji: sprawdzenie pracy domowej na kolejnej lekciji.



ZALACZNIKI
Karta pracy nr 1

Fun with Facts

Taking good care of yourself is important. Staying healthy helps you to grow up strong and
allows you to do all of the things you like. Eating right and exercising are two very important
ways you can take good care of yourself. You don’t have to be a genius to learn how to make
healthy food and exercise choices. But there are some important facts you need to know. Some
of these facts are listed here. See how many facts your group can get right.

1s all about how our bodies
use the food we eat for
energy and growth.

are the substances found in
food which our bodies need
for energy and growth.

Some foods have a lob
of nutrients and are

Digestion of food
takes place in the

and the small intestines.

1s the process of separating
nutrients from food for
energy and growth.

Other
foods do not have a
lot of nutrients and are

~

Some foods have a lob
of nutrients and are

is another way we can take
good care of ourselves!



Karta pracy nr 2

Nutrients are the chemicals, or substances,found in food which the body needs to function
properly. There are many different nutrients. Some are listed below. Circle the nutrients you
are familiar with.

Fiber Minerals Iron
Carbohydrates  pgat Vitamins

Protein Water Calcium

Water is the most important of all nutrients. You should drink at least 4-5 glasses of water a
day. How many glasses of water do you drink each day?

Fat isalso an important nutrient. It provides energy for the body and helps to maintain proper
body temperature. Some fats are better for us than others. Saturated fats come from animal
foods such as meat,milk,cheese, and butter. Too much saturated fat can cause serious health
problems like heart disease. These foods should be eaten in very small amounts. One way to
eat less saturated fat is to buy low-fat versions of milk, cheese,and other dairy products.

Unsaturated fats are healthier fats and they come from plant foods and most fish.

Oil isan example of a fat that comes from plants.
Can you name some plants that are used to make oil?

Carbohyd rates are nutrients which should make up the largest part of your diet.
Carbohydrates provide the body with its main source of energy. Some forms of carbohydrates
are healthier than others. Circle the foods which provide the best forms of carbohydrates.
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table sugar
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whole grains

Proteins are also very important nutrients. They are necessary to build and repair body
tissue. Some foods high in protein are also high in fat,which is not very healthy. Circle the foods
which are the best sources of protein.



fast food cheese burgera

poulbey =

Vitamins and Minerals These nutrients are required in much smaller amounts than

other nutrients. Certain vitamins and minerals are very important for young people. Calcium is
an important mineral for building strong bones and teeth. Fresh fruits and vegetables are
excellent sources of vitamins and minerals. Dairy products, particularly low-fat and non-fat
products are also excellent sources of vitamins and calcium.

Draw a picture of your Draw a picture of your
favorite fruit. favorite vegetable.
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