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Kierunek Ill: Promocja zdrowego trybu zycia w szkole - ksztattowanie postaw i zachowan prozdrowotnych,
wspieranie aktywnosci fizycznej uczniow.
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rozumiejg, Ze jedzenie ma wartosc rozwijaja uwaznosc podczas jedzenia
i nie powinno by¢ marnowane, i planowania porgcji.
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¢wiczg rozpoznawanie sygnatow z ciata
(gtdd, sytosc, pragnienie),
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Nauczyciel Zaprasza dzieci do kregu na dywanie i pyta:
Co to znaczy by¢ gtodnym? Jak sie czujemy, gdy jestesmy najedzeni?
I-.co dzieje si¢ wtedy, gdy zjemy za duzo?

S MiNUT



SCENARIUSZ ZATEC DLA PRZEDSZKOLI ey | iT

........................................%..ﬁ.ﬂi....’..?}
\ \

@ Kartapracy1

PRZEBi@G ZABAWY

=N
57 MiNUT

1. Nauczyciel ma trzy obrazki:
a.gtodny brzuszek (smutne dziecko),
b.syty brzuszek (usmiechniete dziecko),
c.przejedzony brzuszek (dziecko siedzace ospale).

2. Dzieci siadajg w kregu, aby dobrze widzie¢ nauczyciela.

3. Nauczyciel pokazuje pierwszy obrazek (np. gtodny brzuszek) i pyta:
Jak wyglada to dziecko? Co czuje jego brzuszek?

4. Nastepnie pokazuje syty brzuszek i pyta:
A co tu sie dzieje? Jak wyglada brzuszek, kiedy dziecko zjadto w sam raz?

5. Na koncu pokazuje przejedzony brzuszek:
A ten brzuszek? Co sie stato, kiedy byto za duzo jedzenia?

6. Po tym nauczyciel zaprasza dzieci do rozmowy:
a. zacheca do poréwnan:
Kiedy wasz brzuszek mowi “mniam, mniam”? A kiedy mowi “starczy”?
Jak pozna¢, ze mamy juz dos¢ jedzenia?
b. dzieci mogq pokaza¢ mimika i gestem, jak wyglada gtodny, syty i przejedzony brzuszek.

1. Na koniec nauczyciel podsumowuje wnioski z zabawy:
a. uktada wszystkie trzy obrazki obok siebie i méwi:
/ ‘Brzuszek najbardziej lubi, kiedy jest syty - wtedy mamy site i checi do zabawy. Gtdd jest nieprzyjemny,
\ a przejedzenie sprawia, ze jesteSmy ospali i zmeczeni.

\




B e T

SCENARIUSZ ZATEC DLA PRZEDSZKOLI B L T .

.....................................“...L.:#iﬂi.g\!.qu.!,f—‘

@ wesota muzyka puszczana
z komputera/magnetofonu
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1. Dzieci poruszajg sie swobodnie po sali przy muzyce.

2. Na hasto:
a. Gtodny brzuszek - trzymaja sie za brzuch i wotajg ,Mniam, mniam!”,
b. Syty brzuszek - ktada dtonie na brzuchu i méwia ,Dziekuje, wystarczy”,
c. Przejedzony brzuszek - siadajg i udaja, ze ciezko im wstac, s zmeczone i moéwig ,Mam dos¢!”.

3. Nastepnie jest czas na refleksje - co méwi moje ciato? Dzieci siadajg na dywanie w kregu,
a nauczyciel zadaje pytania:
a. Jak sie czuje, kiedy jestem gtodny? (dzieci pokazuja mina/gestem),
b. Jak sie czuje po wypiciu wody? (gest energii, radosci),
c. A jak sie czuje, kiedy zjem za duzo stodyczy? (udaja ospatosé).
d. Czy zawsze, gdy siegamy po jedzenie, jestesmy gtodni?
A moze czasem spragnieni albo po prostu si¢ nudzimy?

4. Na koniec nauczyciel podsumowuje wnioski z zabawy:
a. zabawa pokazuje, ze kazdy stan jest inny i warto stuchac sygnatow ciata.
Jedzenie i picie zmieniajq to, jak sie czujemy. To taka tajemna moc.

Proponujemy nasz nowy HIT stworzony ze Splewajqcyml Brzdacami!
Zeskanuj kod QR i wtacz piosenke:
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1. Na podtodze (np. w rogach sali) nauczyciel rozktada 4 duze kartki z buzkami symbolizujacymi stany emocjonalne:
radosc, energig, sennosc, smutek.

2. Dzieci stoja na Srodku sali, maja duzo miejsca do ruchu.

3. Nauczyciel ma przygotowane obrazki roznych produktéw (tych, ktore stuza zdrowiu,

i tych, ktore sg niekorzystne dla zdrowia).
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INSTRUKCJA POCZATKOWA

Nauczyciel mowi:
Kazde jedzenie i picie dziata na nasze ciato oraz nastréj. Niektore dodaja nam sity, inne robig nas ospatymi,
a jeszcze inne moga poprawi¢ humor albo sprawic, ze czujemy sie zle. Bedziemy to sprawdzaé razem.

POKAZ JRDZENiA

1. Nauczyciel podnosi obrazek (np. jabtko) i pyta:
Jak czujesz sie po jabtku? Jaka buzke wybierasz?
2. Dzieci biegng i ustawiajg sie przy wybranej buzce.

ROZMOWA PRZV WYBORZE

1. Nauczyciel pyta dzieci w réznych grupach:

Dlaczego staneliscie przy tej buzce?

Co czujecie po jabtku, a co po ciastku?

2. Iwraca uwage, ze r6zne osoby moga odczuwac inaczej i to jest w porzadku.

POWTARZANiE Z ROZNVMi PRODUKTAMi

,«\;\f”/T.'}Jedzénie i picie dobre dla zdrowia: jabtko, marchewka, woda, kanapka.
\ VVE',,,,,,,Z,QJVR\TOd'Ukty niekorzystne dla zdrowia: cola, chipsy, wielkie ciastko, ttusty hamburger.
3. Dzieci po prezentacji kazdego produktu zmieniaja miejsce i staja przy nowej buzce.

CZAS REFLEKSTi J

Po kilku rundach n»au,czyciel"podsumowuje:

\ Zauwazyliscie, ze przy “\wgdz“\ie i warzywach czesciej wybieraliscie buzki radosne i petne energii?

A przy s{odyczacrhfi‘-”ﬁii”i\l(i senne albo smutne? Jedzenie ma moc zmieniania naszego nastroju.
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@ zestaw kart pracy nr 3
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1. Dzieci siadaja do stolikow, nauczyciel rozdaje wydrukowane rysunki talerzykéw (mozna uzy¢ papierowych,
jesli sa dostepne) i obrazki jedzenia do przyklejenia. Majg utozy¢ swoj talerz marzen,

ale nauczyciel przypomina:

Na talerzykach uktadamy tyle, ile zjemy - nie wigecej!

2. Nastepnie dzieci prezentujg swoje prace i opowiadajg, dlaczego wybraty dane produkty. Cze$¢ wybierze
marchewke, czesc ciastko, dlatego nauczyciel moze prowadzi¢ rozmowe o proporcjach:
Czy taki talerz da ci site do zabawy? A co, jesli bytby peten ciastek?

3. Na zakonczenie dzieci licza (samodzielnie lub z pomocg nauczyciela), ile jedzenia im zostato poza talerzykiem
i rozmawiaja:

Co sie dzieje, jesli wezmiemy za duzo?

Czy lepiej wziaé mniej i poprosic¢ o doktadke?
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1. Wykonaj wraz z grupq przedszkolakéw zadanie konkursowe:
stwdrzcie wspdlnie obrazek przedstawiajacy 3 zwierzatka (moga byé domowe
albo dzikie) - jedno z nich z gtodnym brzuszkiem, drugie z sytym brzuszkiem,

a trzecie z przejedzonym brzuszkiem.

2. Zarejestruj swojq placowke na gotujsienazmiany.pl
i przeslij poprzez formularz zdjecie obrazka w formacie PDF.

3. Nagrody:

autorom 5 najciekawszych prac wreczymy vouchery o wartosci 500 z+*.

* W zaleznos$ci od potrzeb Waszej placowki do wyboru bedg vouchery do sklepow:

DECATHLON | MEDIA EXPERT | EMPIK

Konkurs trwa od 14.10.2025 do 04.11:2025. Regulamin konkursu znajduje sie na stronie gotujsienazmiany.pl/regulaminy
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