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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 to nie tylko smak i sytosc, ale
takze czynnik wptywajacy na samopoczucie, zdrowie,
emocje i Srodowisko,

uczg sie planowac positki w sposeb odpowiedzialny
i Swiadomy,

ksztattuja postawe szacunku do jedzenia, uczac sie,
jak go nie marnowac,

cwicza wspotprace w grupie i umiejetnosc
wyciggania wspalnych wnioskow.

potrafig rozpoznawac podstawowe sygnaty z ciata:
gtad, sytosc, pragnienie, zmeczenie, nude,
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Nauczyciel zadaje pytania, a odpowiedzi zapisuje na tablicy:
Co czujemy, kiedy jestesmy gtodni?
Jak sie czujemy, kiedy zjemy za duzo?
Dlaczego czasami jemy, chociaz nie jesteSmy gtodni?
Co to znaczy marnowac jedzenie?
Cel: uswiadomic, ze jedzenie ma warto$c i nasze wybory wptywaja na zdrowie 5 M. ,
« INUT

oraz Srodowisko.
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@ pudetko lub mata torebka do losowania kart e

pRZQBIEB ZABAWV FORMA PODOBNA DO GRY W KALAMBURY lﬂ MlN“T L W

1. Nauczyciel wyjasnia, ze ciato wysyta rézne sygnaty:

Czasem w brzuchu burczy, czasem chce nam sie pi¢, a innym razem czujemy sie ospali albo po prostu... znudzeni.
Dzisiaj pobawimy sie w odgadywanie tych sygnatéw, a na koiicu porozmawiamy, co one oznaczaja. Pamietajcie -
mozecie uzywac catego ciata: twarzy, rak, nog. Nie wolno mowic ani uzywac przedmiotow.

2. Przyktad pokazowy:
nauczyciel bierze kartg z napisem ,zmeczenie” i w formie kalambur pokazuje ten stan, a dzieci zgaduja. Po zgadnieciu
nauczyciel mowi: Widzicie, zrobit_m to w ten sposob, zebyscie wiedzieli, jak macie pokazywa¢. Teraz wasza kolej!

3. Jedno dziecko losuje karte i pokazuje, a reszta klasy zgaduje (nauczyciel wyjasnia, ze kto wie podnosi reke,
nie krzyczymy wszyscy naraz, jako nagrody mozna przygotowac jabtka).

Kiedy padnie poprawna odpowiedz, nauczyciel zadaje pytania do klasy np.:
jesli hasto to “gtod”:
Jak rozpoznajemy, ze jestesmy gtodni? Co czujemy w brzuchu?
Czy zdarzyto wam sie myslec, ze jestescie gtodni, a to byta nuda?
jesli hasto to “pragnienie”:
Jak ciato pokazuje, ze chce nam sie pic?
Co powinnismy zrobi¢, zanim siggniemy po jedzenie?
jesli hasto to “zmeczenie”:
Co mozemy zrobi¢, kiedy jestesmy bardzo zmeczeni?
jesli hasto to “sytosé”:
Jak poznag, ze zjedliSmy juz dos¢ i czas przesta¢ jes¢?
jesli hasto to “nuda”:
Czym rézni sie nuda od gtodu? Co mozemy zrobi¢, gdy sie nudzimy, zamiast jes¢?

Po krotkiej rozmowie nauczyciel przechodzi do kolejnego dziecka.
Wskazowka:
Przy 20-osobowej klasie najlepiej wybrac 5 chetnych dzieci, by pokazaty swoje hasta. Reszta bedzie aktywnie zgadywac.

& DODSUMOWANE

Nauczyciel podkresla wnioski:

Nasze ciato codziennie daje nam sygnaty - wazne, zeby je dobrze zrozumieé. Czasem mylimy gtdd z pragnieniem
albo nuda. Dlatego zanim co$ zjemy, mozemy sig¢ zastanowi¢: Czy to na pewno gtéd, czy moze wystarczy napi¢ sie
wody albo chwile odpoczaé lub wyjs¢ na spacer?.

Cel: nauka rozrézniania sygnatow z ciata i reagowania na nie. Zrozumienie, ze czasem mozemy pomyli¢ gtéd z innymi
potrzebami. Zrozumienie, Ze nie zawsze siggamy po jedzenie z powodu gtodu.



SCENARIUSZ ZATRC DLA KLAS 1-3

00 0000000000000 00000000000000000000000000000F
= S -

TOMAT 2: PLAN DNiA MOJEGO BOHATERA
— JEM ZOROWO, MAM ENERGE, Nie MARNUJE JeozeNia

4 duze arkusze papieru (np. A3, brystol),
po jednym dla kazdej grupy
flamastry lub kredki

zestaw kart pracy nr 2 z obrazkami do wycigcia N[ &
tasma klejaca lub masa mocujaca 5“25"'30 MlN“T

do przyczepiania obrazkow

PRZVGOTOWANi@ SALi (PRZED ZAJECiAMi)

1. Na kazdym arkuszu narysowac cztery pola z podpisami:
Rano - Szkota - Popotudnie - Wieczor
2. Przygotowac trzy zestawy obrazkow:
jedzenie i picie,
aktywnosci,
buzki.
3. Roztozy¢ materiaty przy stolikach lub w wyznaczonych miejscach.

PRZEBiCG ZABAWY

1. Wprowadzenie - krétka rozmowa w klasie:
Jak sie czujecie, gdy rano zjecie $niadanie, a jak gdy wyjdziecie bez $niadania?
Jak czujecie sie, gdy zjecie za duzo stodyczy?
Czy jedzenie moze czasem si¢ zmarnowac? Jak to sie dzieje?
Podsumowanie nauczyciela:
To, co jemy i jak spedzamy czas, wptywa na nasz nastroj i energie. Dzisiaj wymyslimy postac - bohatera
- i utozymy dla niego plan dnia, zeby byt zdrowy, radosny, a jednoczesnie nie marnowat jedzenia.

2. Nauczyciel dzieli klase na &4 grupy i przedstawia zadanie:

Teraz kazda grupa dostanie materiaty, z ktorych wspalnie stworzycie swojego bohatera i jego plan dnia. Najpierw
wymyslicie, kim jest wasz bohater - jak ma na imie, ile ma lat, co lubi robi¢. Potem utozycie jego plan dnia, dbajac
o to, by byt zdrowy, miat energie i nie marnowat jedzenia. Kazdy w grupie ma wazne zadanie - jedni przyklejaja
obrazki, inni rysuja, inni opowiadaja (nauczyciel moze wyznaczy¢ kto za co odpowiada lub poprosic, by dzieci same
sie podzielity zadaniami).

' Rozdaje kazdej grupie:
*arkusz papieru z narysowanymi polami,
zestaw obrazkow (jedzenie, aktywnosci, buzki),
flamastry i tasme klejaca.
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3. Tworzenie bohatera:
kazda grupa wymysla imie i krotki opis bohatera np.:
To jest Ola, chodzi do drugiej klasy i lubi si¢ bawi¢ na swiezym powietrzu.
To jest Bartek, uwielbia gry komputerowe i pizze.
imie zapisujg na gérze arkusza i moga szybko narysowac bohatera w rogu kartki.

4. Uktadanie planu dnia - instrukcja dla grup:

utézcie w czterech polach to, co wasz bohater:

1. jei pije,

2. robi (aktywnosci),

3. jak sie czuje (wybieracie buzke - radosna, smutna itp.),

mozecie przyklei¢ przygotowane obrazki lub sami je narysowac.
Wskazowki zdrowego planu nauczyciel zapisuje na tablicy:

woda co najmniej 2 razy w ciagu dnia,

warzywa lub owoce przynajmniej raz dziennie,

w kazdej czesci dnia choé jedna aktywnos$é ruchowa.
Nauczyciel chodzi migdzy grupami, podpowiada i zacheca do rozmowy o wyborach.

5. Prezentacje wszystkich grup po kolei i wspélne poprawki:
grupa pokazuje swoj arkusz i krétko opowiada:
1. Kim jest bohater?
2. Jak wyglada jego dzien?
3. Co w jego planie jest najlepsze dla zdrowia?
nauczyciel zadaje pytania np.:
1. Co w tym planie jest dobre dla zdrowia?
2. Czy widzicie cos$, co mozna zrobi¢ lepiej?
3. Jak bohater magtby unika¢ marnowania jedzenia?
Wprowadzenie zmiany:
na podstawie dyskusji grupa wybiera jedng propozycje i dopisuje jg na arkuszu lub dokleja nowy obrazek np.:
1. woda zamiast coli,
2. mniejsza porcja obiadu,
3. spacer zamiast siedzenia z telefonem/przy komputerze.

PODSUMOWANi@

Nauczyciel zbiera wnioski: Widzicie, ze kazdy bohater moze mie¢ zdrowy, radosny dzien, jesli pamigta o wodzie,
warzywach, ruchu i planowaniu porcji. Dzieki temu jedzenie si¢ nie marnuje, a nasz bohater ma duzo energii.
Pamietaj: woda, warzywa, ruch i planowanie porcji - to przepis na zdrowy dzien!
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1. Wraz z uczniami stworzcie LISTE AKTYWNoSCI NA NUDE
w formie plakatu.
Jesli czujesz sie znudzony to zamiast jedzenia mozesz zrobi¢ co$ innego - tylko co?
Wspalnie wymyslicie najciekawsze aktywnosci, ktére pomoga kreatywnie zabic czas!

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 placéwki do wyboru bedg vouchery do sklepow:

DECATHLON | MEDIA EXPERT | EMPIK

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