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Kierunek VIl: Wspieranie nauczycieli

w podejmowaniu inicjatyw/dziatan w zakresie
zachecania i wspierania uczniow do rozwijania
ich aktywnosci fizycznej.

Kierunek VIII: Wspieranie rozwoju umiejetnosci
cyfrowych uczniéw i nauczycieli, ze szczegdlnym
uwzglednieniem bezpiecznego poruszania sie

w sieci oraz krytycznej analizy informacji
dostepnych w Internecie. Poprawne metodycznie

wykorzystywanie przez nauczycieli narzedzi
i materiatéw dostepnych w sieci,

w szczegolnoSci opartych na sztucznej
inteligencji.

Kierunek IX: Rozwijanie umiejetnosci uczniow
i nauczycieli z wykorzystaniem sprzetu
zakupionego w ramach programu ,Laboratoria
przysztosci”.

CELE DGOLNE:

Zrozumienie znaczenia prawidtowego
odzywiania.

Przekazanie uczniom praktycznych wskazowek,
jak budowac swoje nawyki zywieniowe
i dbac o nie.

Wyjasnienie dzieciom potrzeby racjonalnego
odzywiania sie.
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INFORMACJE POMOCNE DO PRZEPROWADZENIA
ZAJEC EDUKACYINVCH

Na lekcji poprzedzajgcej omawiany temat nauczyciel prosi uczniow, zeby w ramach
zadania domowego zapoznali sie z ponizszymi artykutami o Piramidzie Zdrowego
Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat) i na ich podstawie wybrali,
jaki produkt spozywczy przyniosa na lekcje.
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ARTVKULY O PiRAMiDZi€ ZDROWEGO ZYWiENiA
i STYLU ZVCiA DZi€Ci | MEODZIBZY (4—18 LAT):

https://www.gotujsienazmiany.pl/strefa-rodzica/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy

https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/

Aby dostosowac scenariusz lekcji do potrzeb swojej grupy uczniow,
nauczyciel przygotowuje odpowiednie dla nich przyktady i Cwiczenia.
Polecamy wykorzystac ponizsze materiaty:

https://zpe.qgov.pl/b/wiem-co-jem/P4GBZr10A

PSSST! Wszystkie linki sa klikalne!


https://www.gotujsienazmiany.pl/strefa-rodzica/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
https://zpe.gov.pl/b/wiem-co-jem/P4GBZr1QA
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TEMAT: PRAWID£OWE ODZVWiANi

Pomoce:

plansza z Piramidg Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia

Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat),

tablica interaktywna / ekran interaktywny / tablica,

gtosniki (opcjonalnie),

szkolny aparat i o$wietlenie (opcjonalnie) zakupione w ramach
programu ,Laboratoria przysztosci” lub telefon z mozliwoscia
robienia zdjec,

przyktady roznych produktow spozywczych przyniesionych
przez uczniow,

tablica interaktywna / ekran interaktywny / tablica do prezentacji
stworzonych przez uczniéw prac i utozenia ich w Piramidzie
Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat)

karta A.

PRZEBiCG ZABAWY

WPROWADZENi@

1. Nauczyciel rozpoczyna lekcje krotkg dyskusja z uczniami na temat ich ulubionych produktéw i potraw,
ktore przyniesli ze sobg (dlaczego je lubig, jakie sa w nich sktadniki).

2. Nauczyciel wyjasnia, ze lekcja bedzie poswigcona prawidtowemu odzywianiu (dlaczego jest ono wazne?).

PiRAMIDA ZDROWEGO ZVWiENiA
| STVLU ZVCiR DZi€Ci i MEODZIEZV (418 LAT)

1. Nauczyciel przedstawia Piramide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat)
oraz jej podstawowe zasady.

2. Nauczyciel omawia, dlaczego rozne grupy produktéw sg wazne dla naszego zdrowia.
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TWORZYMY SWOJA PiRAMiDE ZDROWEGO ZVWieNiA

i STVLU ZVCI DZiECi | MLODZIBZV (418 LAT) .
s i

1. Nauczyciel wraz z uczniami przygotowuje stanowiska do sfotografowania produktéw spozywczych
przyniesionych przez uczniow. Wspélnie ustawiajg stét, tto i o$wietlenie (opcjonalnie).

2. Uczniowie fotografuja produkty za pomocg szkolnego aparatu lub smartfondw.

3. Nauczyciel zgrywa zdjecia z karty pamieci lub przesyta zdjecia wykonane przez uczniéw np. do specjalnej kolekgji,
ktorg przygotowat wezesniej w Wakelet (wakelet.com) albo do wybranego miejsca w chmurze.

b. Klasa przeglada zdjecia. Cata grupa wspdlnie ustala, na ktorym pietrze piramidy je umiescic.

PODSTAWOWE ZASADV PRAWIDEOWEGO ZVWiENIA

1. Nauczyciel omawia kilka podstawowych zasad prawidtowego odzywiania, takich jak:
zroznicowana dieta, umiarkowanie w jedzeniu, picie odpowiedniej ilosci wody,
dostarczanie organizmowi niezbednych makro- i mikroelementow oraz witamin.

DLACZEGO WARTO JeSC ReGULARNie

1. Nauczyciel wyjasnia, dlaczego jedzenie reqularnie jest wazne dla naszego organizmu.

2. Nauczyciel podkresla, ze regularne positki pomagaja utrzymac staty poziom energii
i poprawiaja koncentracje.

3. Nauczyciel zacheca do dyskusji o tym, czy liczba positkéw ma znaczenie.

b. Nauczyciel wyjasnia, ze zaleca sig jedzenie kilku mniejszych positkow, co pomaga utrzymac stata energie
i zapobiega uczuciu gtodu.

5. Nauczyciel opowiada, dlaczego $niadanie jest nazywane ,najwazniejszym positkiem dnia” oraz dostarcza
energie i pomaga w koncentracji w szkole.

PODSUMOWANiE i ZAKONCZeNie

1. Nauczyciel powtarza gtéwne punkty lekcji.

2. Nauczyciel zacheca uczniow, by dbali o swoje nawyki zywieniowe.

3. Nauczyciel proponuje, zeby chetni na nastepna lekcje przygotowali menu na caty dzien,
uwzgledniajace rozne grupy produktow spozywczych i przerwy na picie wody.

b. Nauczyciel dzigkuje uczniom za udziat w lekcji i zyczy smacznych i wartosciowych positkow.
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KONKURS PLASTVCZNV DLA KLAS 48 SZK0t PODSTAWOWVCH

1. Wykonaj wraz z uczniami zadanie konkursowe:

Stworzcie wspolny plakat pt.: ,Nasza pyszna Piramida Zdrowego Zywienia
i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy".

2. Zarejestruj swoja placowke na gotujsienazmiany.pl

i przeslij poprzez formularz zdjecie plakatu w formacie PDF.

3. NAGRODY:

Autorom b najciekawszych prac wreczymy vouchery
o warto$ci 500 z+*.

EMPIK I BI.IZEJ PRZGUSZKUI.A | DEBATHI.I)N

Konkurs trwa 0d 1.12.2023 r. do 14.01.2024 r. Regulamin konkursu znajduje sig na stronie gotujsienazmiany.pl/regulaminy.
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