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SCENARIUSZ ZAJEC

Positki

Temat zajec¢: Zdrowie na talerzu.

zasady zdrowego odzywiania dzieci

zagadnienia zwigzane z wptywem racjonalnej diety na zdrowie, rozwoj i
samopoczucie.

Ksztattowanie czynnej postawy prozdrowotnej poprzez zwiekszenie swiadomosci

dzieci na temat wptywu odzywiania na zdrowie oraz sposobu spozywania
positkow.

wymienia zalety zdrowego odzywiania
zna nazwy positkow

posiada wiedze na temat rekomendowanych ilosci spozywanych positkéw w
ciggu dnia
rozumie schemat planowania positkow

grupowa

rozmowa, kalambury, zagadki, opowiadanie, zabawa ruchowa,

projekt graficzny bohatera zaje¢ (Talerzomir),
karty Akademii JeMY Zdrowo.

obserwacja dzieci w trakcie zajec, dyskusja podsumowujgca.

Wprowadzenie do zajeé

- Co czujecie, kiedy jestescie gtodni?
- Czy jedzenie jest dla Was wazne?



Nauczyciel moderuje dyskusje wprowadzajgcg do tematyki zajec.

Warto pozwoli¢ dzieciom swobodnie sie wypowiadaé. To otwiera rozmowe i jest
dowodem, ze zdanie dzieci jest wazne. Nauczyciel stara sie naprowadzi¢ dzieci,
mowigc, ze jedzenie daje energie do zabawy, nauki i wzrostu. Zaleca sie
poswieci¢ na pytania wprowadzajgce okoto 5 minut.

Zalety zdrowego odzywiania — zabawa w kalambury

Nauczyciel dzieli grupe na dwie druzyny. Na kazdg z druzyn przypadajg
maksymalnie trzy hasta (zalety) do odgadniecia. Zaleca sie dopasowac ilos¢ haset
w zaleznosci od mozliwosci organizacyjnych, potrzeb oraz dostosowac je do
poziomu zaangazowania i mozliwosci poznawczych grupy.

Nauczyciel przekazuje druzynie hasto, zaleca sie wyznaczy¢ druzynie czas na
przygotowanie sie (optymalnie 1-2 minuty). Kazda z druzyn lub nauczyciel wybiera
z grupy jedng osobe odpowiedzialng za zaprezentowanie hasta druzynie
przeciwnej. Nalezy zaznaczyc¢, ze hasto ma by¢ prezentowane bez uzycia stéw.
Nauczyciel nadzoruje pomysty druzyny.

Hasta do zaprezentowania:

Zdrowo rosne i rozwijam sie.
Wiecej energii do zabawy.
Lepsza pamiec i skupienie.
Dobra odpornos$¢ — Mniej choréb.

Mocne miesnie, kosci i zeby.

o g bk w NP

Lepszy sen.

Przedstawienie bohatera zajeé¢

Nauczyciel przedstawia bohatera zaje¢ - Mistrza Talerzomira - doradce
zdrowego odzywiania.

Mistrz Talerzomir jest symbolem positkow. Jest wesoty i zadowolony. Lubi kiedy
positki sg spozywane regularnie, w odpowiednich odstepach czasu oraz w
odpowiedniej ilosci. Talerzomir zaprasza do poznania positkdw i zasad ich
spozywania. Na poczgtek postuchajmy zagadek i sprobujmy odgadngc jakie
positki mozemy zjadac w ciggu dnia.



Zagadki

Nauczyciel czyta tres¢ zagadek. Zadaniem dzieci jest odgadniecie jaki positek
opisuje ustyszana zagadka. Sugeruje sie, ustali¢ zasady odgadywania zagadek,
tak, aby aktywnos$c¢ przebiegta sprawnie i w przyjemnej atmosferze. Sugeruje sie,
aby dziecko, ktore zna nazwe positku opisanego w danej zagadce zgtosito sie,
podnoszgc reke do gory.

*Nauczyciel moze uzy¢ kart Akademii JeMy Zdrowo (dedykowane positkom). Po
rozwigzaniu kazdej zagadki nauczyciel moze pokazac przyktadowy positek oraz
kolejnosc¢ tego positku na paluszkach (dwie strony kazdej karty).

Budzik dzieciom przypomina,

ze poranek sie zaczyna.

Przy stolikach dzieci siedzg, co to za positek jedzg?
ISNIADANIE/

Juz minety trzy godziny,
dzieciom troche zrzedty miny.
W brzuszkach lekko zaburczato,
Bo positku sie zachciato.

Owaoc, jogurt czy kanapka

Doda sity pieciolatkom.

/Il SNIADANIE/

Wszystkie brzuchy juz zgtodniaty,
o $niadaniu zapomniaty.

Tylko patrzcie - stét nakryty,

A positek znakomity!

Drugie danie, pyszna zupa —

Co zje teraz nasza grupa?
/IOBIAD/

Owocowy, kolorowy
i przepyszny oraz zdrowy —
Positek taki, po obiedzie



jedzg fajne dzieciaki.
/PODWIECZOREK/DESER/

Réwnie wazny to positek,
Najlepiej przy stole z rodzing,

i kilka chwil przed snu godzing.
/IKOLACJA/

Opowiadanie — Dlaczego liczba positkébw ma znaczenie?

Drogie dzieci postuchajcie krotkiego opowiadania, ktore mowi o schemacie
planowania positkow.

Kazdego dnia potrzebujesz energii do dziatania. Wyobraz sobie, ze Twoj
brzuszek to maty silnik. Pojazdem jest caty twdj organizm. Jedzonko - to
Twoje paliwo. Pyszne, zdrowe Sniadanko wystarczy, aby uruchomic silnik i
wystartowacC z duzg mocg. Ale przeciez paliwo sie zuzywa i trzeba je czesto
uzupetniac, zeby pojazd sie nie zatrzymat w miejscu. Dlatego wazne sg
wszystkie positki w ciggu dnia - to twoje przystanki na uzupetnienie paliwa.
Silnik znowu zaryczy i bedzie pracowat na naprawde wysokich obrotach.

Najlepiej spozywac positki co ok 2 - 4 godzinki, tak aby Twoj brzuszek nigdy
nie opadt z sit, a silnik nigdy sie nie wytgczyt. Pamietaj, Zze jedzonko to wtasnie
Twoje super paliwo, ktore daje Ci site do przezywania nowych przygdd,
zabawy i nauki przez caty dzien.

Zabawa ruchowa: "Pociag Positkow"

Cel: Zrozumienie znaczenia regularnych positkéw i utrwalenie, Zze jedzenie co
kilka godzin daje nam energie.

Opis zabawy:

Dzieci zamieniajg sie w ,Pocigg Positkéw”, ktory jedzie przez caty dzien,
zatrzymujgc sie na stacjach symbolizujgcych rézne positki. Kazda stacja to
inny rodzaj positku: Sniadanie, drugie Sniadanie, obiad, podwieczorek i
kolacja.

Przebieg zabawy:

Wprowadzenie: Nauczyciel ttumaczy dzieciom zasady zabawy. Dzieci bedg
pociggiem, ktory jedzie przez dzien i zatrzymuje sie na stacjach, aby
,dotadowac” energie poprzez jedzenie. Kazda stacja symbolizuje inny positek.
Zabawa:

Dzieci ustawiajg sie w rzedzie, trzymajac sie za ramiona lub biodra — wszyscy
tworzg ,pociag”.




Kiedy pocigg rusza, wszyscy zaczynajg maszerowa¢ w rytmie: ,stuk-stuk,
stuk-stuk”, imitujgc jazde pociggu.

Po kilku krokach (7- 10 krokdéw), prowadzacy wota nazwe stacji, np. ,Stacja
Sniadanie!”

Na kazdej stacji dzieci zatrzymujg sie i wykonujg rozne ruchy, symbolizujgce
dany positek:

e SNIADANIE — podskoki w miejscu, by ,natadowaé” energie na caty dzien.

e DRUGIE SNIADANIE — klaskanie w dtonie, by doda¢ sobie sity do zabawy.

e OBIAD - skakanie jak zabka, dotykajgc rgczkami palcéw u stép, jakby
,nabieraty paliwo” do petna.

e PODWIECZOREK — obroty w miejscu, zeby zyska¢ energie na reszte dnia.

e KOLACJA - podnoszenie i opuszczanie ragk, robigc gteboki wdech i

wydech, relaksujgc sie przed snem.

Zakonczenie:

Po kolacji pocigg powoli sie zatrzymuje — dzieci siadajg na podtodze, jakby
pocigg ,odpoczywat’. Wyjasnij, ze tak jak pocigg potrzebuje zatrzymac sie na
stacjach, by mie¢ energie do dalszej jazdy, tak my potrzebujemy positkow co
kilka godzin, aby miec¢ site przez caty dzien.

Dyskusja i rozdanie pierwszego elementu odznaki

Dyskusja podsumowuijaca na zakonczenie

Dowiedzielismy sie dzisiaj jakie sq zalety zdrowego odzywiania. Wiemy juz, ze
dzieki zdrowej diecie rosniecie i rozwijacie sie, wasz sen jest lepszy, dbacie o
mocne migsnie, koSci i zeby. Wszystko co lgduje w waszych brzuszkach ma
wptyw na waszg odpornoSc. Jedzenie to nasze paliwo, ktore dostarcza nam
energii, Sity i witalnosci.

Warto aby w ciggu dnia zjadac¢ 4-5 positkow (3 gtowne i 1-2 mniejsze).

’ Wielkos¢ porcji to dwie Twoje dfonie, tworzgce symbliczny
talerzyk *(nauczyciel pokazuje dzieciom dwie dtonie
ztgczone - tak jak na grafice obok, zrodto: Internet).

/‘-g\\ / i Dtori — 5 palcow jak 5 positkow zjadanych w ciagu dnia.
\ 7// Przerwy miedzy palcami jak przerwy miedzy positkami

*(nauczyciel pokazuje dzieciom dton).



*Nauczyciel moze tez uzy¢ kart Akademii JeMY Zdrowo i pokazac jeszcze raz
positki oraz ich kolejno$¢ na paluszkach (dwie strony kazdej karty).

Pytania pomocnicze

/Wykorzystaj dton, wskaz na pierwszy palec reki, podkresl, ze energia na start
jest waznym paliwem, pomagajgcym sie obudzi¢ i zadba¢ o dobre
samopoczucie na caty dzien/

/Ostatni palec — kolacja, nie zjadamy jej za p6zno (najlepiej na 1-2 godziny
przed zasnieciem). Lekka kolacja sprzyja dobremu wypoczynku w nocy/

Wreczenie pierwszej odznaki — podstawowy element zdrowego talerza.

Nauczyciel we wspdlnej dyskusji prezentuje pierwszy bazowy element odznaki
Akademii JeMY Zdrowo - talerzyk. Symbolizuje on positek. W trakcie kolejnych
zabaw dzieci dowiedzg sie co nalezy umiesci¢ na talerzu by zadbac¢ o dobre
zdrowie i samopoczucie.

Nauczyciel w rozmowie z dzieCmi moze nawigza¢ do Talerza Zdrowego
Zywienia. Jest to graficzny symbol stworzonym przez ekspertow, ktéry ma w
tatwy sposob zacheci¢ kazdego do jedzenia prawidtowych proporcji produktow
spozywczych w codziennym odzywianiu.



