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Drodzy Nauczyciele!

Rozpoczynamy kolejng, dwunastq juz akcje Akademii Zdrowego Przedszkolaka. W tym roku
chcemy zaprosi¢ Was i Waszych wychowankéw w podrdz, ktdrej celem jest przekazanie
dzieciom wiedzy i umiejetnosci z zakresu szeroko pojetego zdrowia.

Tegoroczna akcja, skftada sie z czterech modutow:

. Jesiennego — Podrdz do Krainy Petnej Zdrowia
. Zimowego — Podrdz do Eko Krainy

. Wiosennego — Podrdz do Krainy Aktywnosci

. Letniego — Podrdz do Krainy Bezpieczeristwa

Zwiericzeniem Akcji bedzie Gala Przedszkoli na ktdrg zostang zaproszeni przedstawiciele z
przedszkoli biorgcych udziat w Programie, Dzieci, Rodzice oraz Partnerzy.

Aby wysitki jakie podejmujecie Paristwo razem z nami, na rzecz rozwoju przedszkolakdw,
przynosity optymalne efekty, niezbednym jest wiqgczenie rodzicow do aktywnego
uczestnictwa w naszych dziataniach. W zwiqgzku z powyiszym, w tym roku, poza
scenariuszami zajec dla dzieci, ktdre postaralismy sie stworzy¢ w nowej, atrakcyjnej formule,
przekazujemy Panstwu scenariusze spotkan z rodzicami. Wazne dla nas jest, by na
zakoriczenie kazdego modutu, rodzice wzieli aktywny udziat w zajeciach z dzie¢mi. Bedzie to
okazja do integracji, a przede wszystkim do zaangazowania rodzicow w kontynuacje
swiadomego dbania o zdrowie dzieci, w oparciu o rzetelnqg wiedze przekazywanq przez
naszych ekspertow za Paristwa posrednictwem.

Poniewaz inauguracja tegorocznej edycji Akademii Zdrowego Przedszkolaka przypada w
okresie, kiedy w Polsce swietujemy Dzienn Edukacji Narodowej, pozwolilismy sobie przestac
Panstwu te sfownq laurke:

Wyjqgtkowemu nauczycielowi

»Dobry nauczyciel cieszy sie razem z tobg, kiedy w korcu udaje ci sie wykonac trudne
zadanie”

»Dobry nauczyciel wie, ze kazdy uczen zaczyna od zera. | ze dziecko nie jest gtupie — po
prostu nikt mu nie powiedziat ani nie pokazat, jak cos zrobic¢”

»Dobry nauczyciel daje najlepszq prace do wykonania najsmutniejszej osobie w klasie”

»Dziekuje Ci, ze nie patrzysz na popetniane przeze mnie btedy jak na porazki, lecz jak na
konieczny etap uczenia sie”

»Dziekuje Ci za uswiadomienie mi, Ze jestem lepszy, niz sie tego spodziewatem”

tgczymy wyrazy szacunku
Zespot AZP



PROPOZYCJA POWITANIA DZIECI | PRZEDSTAWIENIA OGOLNYCH ZAtOZEN
AKCJI ,,PRZEDSZKOLAK PELEN ZDROWIA"*

Kochane dzieci!

W dniu dzisiejszym rozpoczynamy kolejng akcje Akademii Zdrowego Przedszkolaka.
Dzieje sie tak dlatego, ze zaréwno nam, nauczycielom, jak i Waszym rodzicom, zalezy na tym,
byscie byty zdrowe, sprawne i radosne kazdego dnia. W tym roku przedszkolnym, wraz ze
znanymi wam bohaterami: Raptusiem, Wieprzusiem i Ociupinka, wyruszamy w podréz do
wielu ciekawych miejsc (tu nauczyciel pokazuje obrazki z postaciami bohaterdw akcji).

Bedzie to podrdz niezwykta, gdyz odwiedzimy w jej trakcie kolejne krainy: zdrowia, ekologii,
aktywnosci i bezpieczenstwa.

W trakcie podrézy zorganizowanej przez Akademie Zdrowego Przedszkolaka,
bedziemy tworzy¢ swojg, przedszkolng mape z krainami, a wszystko po to, by tuz przed
wakacjami, wzig¢ udziat w konkursie na najpiekniejszg z nich. Wiele przedszkoli bedzie
wykonywato swoje mapy, za ktére mozna bedzie otrzymaé piekne nagrody.

Dzi$ wyruszamy do krainy Zdrowego zywienia.
Czy jestescie gotowe?
A wiec, zapraszam! Pocigg za chwile odjezdza!

Nauczyciel wtgcza piosenke ,Jedzie pocigg z daleka”. Dzieci ustawiajq sie, tworzgc pocigg,
jedno za drugim. Docierajg na miejsce. Dzieci siadajg na dywanie i wyciszajq sie. Nauczyciel
czyta bajke wprowadzajqcq.

Zapraszamy dzieci na wyprawe. Wybierzemy sie w podréz do Krainy Zdrowia. W krainie tej
wszystkie dzieci i dorosli sie usmiechaja, sg zdrowi i weseli. Kraina Zdrowia ma ogromne
pola, na ktdrych rosng pyszne, soczyste owoce, pachngce marchewki, buraki i inne wspaniate
warzywa i owoce. W piecach wypieka sie Swiezy pachnacy razowy chleb, a w garnkach gotuje
pyszna zupa jarzynowa. Na pastwiskach pasg sie szczesliwe krowy, a po podwdrkach biegajg
kurki i gesi. Na podwodrku stychaé ciggte radosne okrzyki, jakie dobiegajg z rozgrywek
sportowych. Dzieci i dorosli w tej krainie bardzo lubig ruch na swiezym powietrzu. Kazdy ma
swojg ulubiong rozrywke sportowa. Jedni jezdzg na rowerach inni na hulajnodze, jeszcze inni
kopia pitke, a kolejni uwielbiajg skakanie na skakance. Aktywnos$¢ fizyczna sprawia dzieciom i
dorostym ogromng rados¢, bo dzieki temu, ze zdrowo sie odzywiajg, osiggajg Swietne wyniki.
Nieopodal Krainy Zdrowia znajduje sie kraina , Niezdrowa”. W tej krainie nie ma roslin, na
grzadkach nie rosng warzywa a w sadach nie ma owocéw. Ulubionym jedzeniem dzieci sg
cukierki, ciasteczka i hamburgery. Dzieci w tej krainie nie majg humoru, stabo sie uczg, nie
majg na nic sity, ciggle chodzg niezadowolone, czesto sie przeziebiajg i majg ponure miny.
Czasem dzieci z Krainy Niezdrowe] podgladajg dzieci z sgsiedniej Zdrowej Krainy i uwaznie sie
im przypatrujg i troche zazdroszczg im tej radosci, sity i zdrowia.



Pewnego dnia dzieci z Krainy Zdrowia postanowity zaprosi¢ do siebie dzieci z Krainy
Niezdrowej. Zeby zapewnié gosciom dobra zabawe zorganizowaty zawody sportowe. Dzieci
rywalizowaty w licznych dyscyplinach, jednak goscie szybko tracili site i ochote na zabawe.
Gospodarze nadal byli chetni do zabawy, ale wkrétce okazato sie, ze nie majg z kim
wspotzawodniczy¢, bo dzieci z Niezdrowej krainy zupetnie opadty z sit. Zorganizowaty wiec
przyjecie. Dzieci przygotowaty na stole same zdrowe produkty: Pyszne kanapki z razowego
chleba z serem i warzywami, jogurty z chrupigcym musli, orzechy, chude pieczone mieso,
pieczone ryby, pozywne kasze, suréwki, satatki, sycgce ciepte zupy i soczyste i stodkie owoce
na deser. Goscie poczgtkowo przypatrywali sie tylko stojagcym na stole smakotykom, ale w
koricu odwazyty sie i zaczety drobnymi kesami probowac nieznanych smakow. | wtedy stata
sie rzecz zadziwiajgca. Nagle na ich buziach zagoscit usmiech, a wraz z ubywajacymi
zdrowymi potrawami na stole znikaty smutek i przygnebienie. Goscie nabrali sit i znéw
staneli do zawoddw sportowych. Tym razem jednak nie byli juz stabi i dzielnie rywalizowali w
rozgrywkach. Dzieci z obydwu krain Swietnie sie bawity. Wkrétce nadszedt czas rozstania.
Dzieciom z Niezdrowej krainy zrobito sie smutno, bo wreszcie poznaty co oznacza wesote i
radosne dziecinstwo. Wkrétce dzieci postanowity potaczy¢ swoje krainy i przyjgé zasady zycia
od zdrowych mieszkancéw. O tym jak krok po kroku dzieci zmieniaty swojg niezdrowg kraine
dowiecie sie w nastepnych opowiadaniach...

*Powyzsze powitanie, jest zaledwie propozycjq, jakq Paristwu przedstawiamy. Oczywiscie to
WYy Drodzy Nauczyciele, najlepiej znacie swoje grupy i doskonale wiecie, jak zachecic¢ dzieci,
do odkrywania proponowanych przez nas zagadnien. Jesli nasze propozycje przyczyniq sie do
utatwienia, bqdZ uatrakcyjnienia Panistwa pracy, bedziemy bardzo radzi.

Z pozdrowieniami Zespot AZP



TYDZIEN |
DZIEN 1

PIRAMIDA ZYWIENIA

CELE WARSZTATU:

e Dziecko wie co to jest piramida zywienia, zna kolejnos¢ jej pieter i rozumie zasade ich
utozenia

e Dziecko potrafi odrézni¢ produkty zdrowe od niezdrowych

e Po warsztatach dziecko zna produkty, ktére musi jesé by by¢ zdrowym

POMOCE DYDAKTYCZNE:

Bajka ,Zwierzatka ze Zdrowego Zakatka — Podréz do wnetrza Piramidy, cz. |, II” — dla grup,
ktdre po raz pierwszy biorg udziat w akgji

Kupony z elementami Piramidy Zywienia do pokolorowania

llustracje — produkty niezdrowe

llustracje — produkty zdrowe

Plakat Piramidy Zywienia Przedszkolaka

Dwie lokomotywy i wagoniki tworzgce dwa pociagi (pomoc wycinamy z kolorowych kartek
technicznych) - okienka w wagonikach nieco mniejsze niz karty z produktami, maszynista
w uémiechnietej lokomotywie to np. RAPTUS, a w smutnej WIEPRZUS — ewentualnie inne
symbole zdrowego i niezdrowego jedzenia

ZABAWY - zatgcznik




SCENARIUSZ ZAJEC

TYDZIEN |
DZIEN 1

PIRAMIDA ZYWIENIA

PRZEBIEG ZAJEC:
1. PIERWSZA STACJA ZDROWE ZYWIENIE

Nauczyciel zaprasza dzieci do podrdézy, ktérej miejscem docelowym jest Stacja Zdrowe
Zywienie (cel utworzenie z dzieémi kregu na dywanie) - Zabawa ruchowa ze $piewem przy
akompaniamencie piosenki ,Jedzie pocigg z daleka”.

2. PIRAMIDA ZYWIENIA PRZEDSZKOLAKA - OGOLNY OPIS PIETER | GRUP
ZYWIENIOWYCH

Dzieci i nauczyciel siedzg w kregu, na srodku znajduje sie piramida zywienia. Nauczyciel
przypomina wiedze dotyczacg Piramidy Zywienia Przedszkolaka. Pokrétce omawia kazde
pietro piramidy i wyjasnia zasade utozenia kolejnych pieter piramidy.

Dzieci powinny dowiedzie¢ sie, skad wzieta sie forma Piramidy w przedstawieniu
zbilansowanej diety (produkty, ktére s3 umiejscowione na szerszych pietrach powinny by¢
proporcjonalnie czesciej spozywane w ciggu dnia niz te z wezszych pieter. Im wyzsze
(i wezsze) pietro, tym mniej produktéw z tej grupy potrzebuje dziecko w codziennej diecie —
ale oczywiscie rdwniez sg one niezbedne.

Zdrowa dieta, to dieta UROZMAICONA/ZBILANSOWANA - sktadajgca sie z produktéow z
kazdego pietra Piramidy Zywienia Przedszkolaka (zbilansowana, czyli inaczej zréznicowana
dieta, oznacza dostarczenie organizmowi odpowiedniej iloSci biatka, ttuszczu roslinnego i
zwierzecego, weglowodanéw oraz witamin i sktadnikdw mineralnych zgodnie z
obowigzujgcymi normami odpowiednio dla ptci, wieku, masy ciata oraz aktywnosci
fizycznej).

Po omdwieniu tematu, nauczyciel moze pocigé piramide na poprzeczne pasy, wymieszac je,
nastepnie chetne dzieci uktadajg kolejne pietra piramidy na szarym papierze i przyklejaja je,
tworzac na nowo piramide. Tak utworzona piramida powinna znalez¢ sie na gazetce w sali,
na czas trwania modutu jesiennego.



3. ZABAWA RUCHOWA ,, ZACZAROWANE PRZYSMAKI”

Na srodku dywanu nauczyciel ktadzie petle, np. ze skakanek. Dzieci stojg na dywanie w
rozsypance. Kazde z nich wczesniej, otrzymuje kartonik A4, z obrazkiem przedstawiajgcym
produkt z piramidy zywienia.

Nauczyciel puszcza fragment piosenki ,Jedzie pocigg”. W trakcie trwania piosenki, dzieci
swobodnie truchtajg po sali, mogg tworzy¢ pociggi. W momencie pauzy w muzyce, dzieci
zatrzymujg sie.

Nauczyciel podaje hasto np. WARZYWA!. Wtedy dzieci, majgce kartoniki z warzywami,
wskakujg do petli. Nastepuje wspélne sprawdzenie poprawnosci wykonania zadania.
Zabawa trwa dalej. Nauczyciel ponownie przerywa muzyke i podaje kolejne hasto
np. SLODYCZE! itd. W zaleznosci od przedziatu wiekowego, mozna wprowadzi¢ elementy
edukacji matematycznej tj. poréwnywanie liczebnosci, przeliczanie elementéw.

4. ODDZIELANIE PRODUKTOW ZDROWYCH OD NIEZDROWYCH

Dzieci wraz z nauczycielem ukfadajg na dywanie dwa papierowe pociagi. W ich okienka
wklejajg jako pasazeréw produkty. Do smutnego pociggu — niezdrowe, do radosnego
zdrowe. Gotowe pociggi warto przypigé spinaczami na rozciggnietych w sali sznurkach "jak
pranie”. Bedzie to atrakcyjna dekoracja sali, a jednoczesnie postuzy jako pomoc do
utrwalania tresci w czasie trwania akcji.

Nauczyciel moze dodatkowo wybrac inng zabawe z zatgcznika.

5. ROZSYPANKA - PIRAMIDA DO DOMU

W ramach podsumowania dnia, dzieci otrzymujg od nauczyciela koperty z piramidg zywienia
pocietg na kawatki. Mogg zabra¢ je do domu, z prosbg, by wspdlnie z rodzicami utozyty i
pokolorowaty piramidy oraz opowiedziaty rodzicom, czego dzi$ dowiedziaty sie na zajeciach

)

Grupy przedszkolne, ktére po raz kolejny biorg udziat w akcjach zwigzanych z Piramidg
Zywienia Przedszkolaka moga po$wieci¢ mniej czasu na przypomnienie czym jest Piramida.
Dla nauczycieli biorgcych udziat w akcji po raz pierwszy zostanie udostepniona na stronie
www.zdrowyprzedszkolak.pl broszura ilustrujgca zasady Piramidy Zywienia Przedszkolaka

(w formie elektronicznej), opracowana na potrzeby Akademii Zdrowego Przedszkolaka
przez dr Anne Harton z Katedry Dietetyki SGGW w Warszawie.



http://www.zdrowyprzedszkolak.pl/

Zas LION
TYDZIEN 1
DZIEN 2
SLODYCZE | ICH ZAMIENNIKI
CELE WARSZTATU:

e Dzieci wiedzg, ze nadmierne spozywanie stodyczy szkodzi zdrowiu
e Dzieci znajg zdrowe zamienniki stfodyczy

e Dzieci z pomocg dorostego wykonujg zdrowe zamienniki stodyczy i spozywajg je

POMOCE DYDAKTYCZNE:

llustracje przedstawiajgce negatywne konsekwencje nadmiernego spozywania stodyczy

Produkty spozywcze do wykonania zdrowych zamiennikow stodyczy

Przepisy kulinarne, na wykonanie zamiennikéw - zatqcznik

Naczynia i inne przybory niezbedne do wykonania zdrowych zamiennikéw stodyczy
(fartuszki, miski, tyzki, talerzyki, $ciereczki, etc.)

Nagranie piosenki ,Jedzie pocigg z daleka”

Aforyzmy o stodyczach




SCENARIUSZ ZAJEC

TYDZIEN |
DZIEN 2

StODYCZE | ICH ZAMIENNIKI

PRZEBIEG ZAJEC:
1. DRUGA STACJA - ZDROWE ZAMIENNIKI SLODYCZY

Zaproszenie dzieci do dalszej podrdzy, ktérej miejscem docelowym jest Stacja Zdrowe
Zamienniki Stodyczy (cel utworzenie z dzie¢mi kregu na dywanie) - Zabawa ruchowa ze
Spiewem przy akompaniamencie piosenki ,Jedzie pocigg z daleka”.

2. MIEJSCE StODYCZY W PIRAMIDZIE ZYWIENIA

Nauczyciel odnosi sie do piramidy zywienia i pociggu, wykonanych na poprzednich zajeciach,
ktore obecnie s umieszczone w sali jako dekoracja. Prowadzi z dzieémi rozmowe tak, by
mogty sie wykaza¢ swojg wiedzg na powyzisze tematy, ewentualnie koryguje i uzupetnia
wypowiedzi dzieci. Rozmowa powinna byé poprowadzona tak, by wykazata, ze stodycze
zajmujg najwyzsze i najmniejsze pietro piramidy. Whniosek ten bedzie jednoczesnie
wprowadzeniem do biezgcego tematu.

Stodycze definicja

Modwiac, ze stodycze sg szkodliwe dla zdrowia bierzemy pod uwage cukierki, zelki,
czekolade, ewentualnie ciasta czy ciasteczka deserowe. Nalezy jednak pamieta¢, ze taki
sam potencjat szkodliwosci na nasze zdrowie wywierajg wszelkie produkty dostarczajgce
nam duzej ilosci cukru. Czesto nie zdajemy sobie sprawy , ze potencjalnie zdrowy serek dla
dzieci moze dostarcza¢ w jednej porcji trzech tyzeczek cukru. Szklanka zdrowego soczku
dla dzieci dostarcza 5 tyzeczek cukru! W zywieniu ksztattujgcym zdrowie dziecka nalezy
uwzgledniac¢ wszystkie produkty dostarczajgce cukru, a nie tylko typowe stodkie specjaty.
Pod lupe nalezy wzig¢ zatem: wszelkie stodycze, cukierki, zelki, batony, ciastka, torty,
ciasteczka, ale takze biszkopty, stodkie butki, paczki, stodkie napoje gazowane, herbate z
cukrem, stodzone kompoty, soki, serki itp.

Cukier rafinowany nie jest nam do niczego potrzebny. To tylko puste kalorie. Jesli jednak
nie potrafimy zrezygnowac ze stodkiego smaku mozna probowac go zastgpi¢ zdrowszymi
zamiennikami.




3. AFORYZMY O StODYCZACH

Stuchanie i omdwienie aforyzmdw, prowadzgce dzieci do wniosku, ze przyczyng dolegliwosci
i chordb jest nadmierne spozywanie stodyczy.

Stodycz

Czasem az mnie korci

Czasem az mnie neci

Aby swoje zeby zatopi¢ w czekoladzie bez pamieci

Ale wtedy zaraz mi sie gfowie czerwona lampka swieci
| przypomina mi to co wiedzq nawet dzieci

Ze nadmiar stodyczy w zyciu szkodzi

Pomimo tego, Zze moze mi je ostodzi

Stodkie

To jedzonko bedzie dobre,

Smaczne, pyszne, no i stodkie.

Bo to przeciez deser bedzie

W ktérym cukier jest niemal wszedzie.
Zgbki sie od niego psujg,

Wiec dentysci duzo zgbkdw borujq.

Co jest...

Co jest lepsze?

Co smaczniejsze?

Co jest zdrowsze?

A co wieksze?

Co mam wybrac?

Cos stodkiego...

Mysli btgdzg,

Moze to a moze tamto,
hmmm....pomysimy chwilke,
wybiore malinke :)

4. NEGATYWNE SKUTKI JEDZENIA StODYCZY

Nauczyciel przedstawia dzieciom kilka negatywnych skutkéw spozywania stodyczy w
nadmiarze, najlepiej wsparte ilustracjami np. otyto$é, prochnica, niska sprawnos¢ fizyczna,
ospatos$é, brak koncentracji.

10



Nieprawidtowe zywienie nie zawsze konczy sie otytoscia
Kiedy mowimy o konsekwencjach nieprawidtowego zywienia od razu mamy na mysli
otytos¢. Oczywiscie jest ona bardzo wazng konsekwencjg niewtasciwego zywienia, ale nie
jedyna. Szacuje sie, ze istnieje ponad 80 jednostek chorobowych wynikajacych z
nieprzestrzegania prawidtowej diety lub spozywania zywnosci o niewtfasciwych
parametrach zdrowotnych.
Nalezg do nich m.in.:

e choroby uktadu krazenia,

e niektére choroby nowotworowe,

e otytosc¢ i nadwaga,

e niektore choroby uktadu trawiennego,

e cukrzyca insulinoniezalezna,

e osteoporoza,

e hiperlipidemie,

e awitaminozy i subkliniczne stany niedoboru witamin,

e obnizenie odpornosci ogdlnoustrojowej

e préchnica
Z tego tez wzgledu nie nalezy kierowac sie przekonaniem, ze szczupta sylwetka dziecka czy
dorostej osoby upowaznia do bezkarnego jedzenia stodyczy i niezdrowej zywnosci.

5. UCZYMY SIE STOSOWAC ZDROWSZE ZAMIENNIKI StODYCZY

Dzieci dowiadujg sie jakie produkty mogg zastepowaé stodycze. Dzieci poznajg produkty,
ktdre sg smaczne, a zarazem duzo zdrowsze od stodyczy.

Naturalnym zamiennikiem cukru jest miod. Zawiera on cukry proste (glukoze i fruktoze),
ale réwniez cenne zywieniowo witaminy i sktadniki mineralne, poprawia odpornos¢ i
dziata bakteriobdjczo. Wadg uzywania miodu jest to, ze jest on kaloryczny. W 100
gramach jest ponad 300 kcal. Stosujmy wiec go z umiarem.

Inng propozycja moze byc¢ lubiany przez dzieci syrop klonowy. Zawiera on duzo cukru i
sole mineralne, m.in.: wapn, magnez, potas, a takze witaminy z grupy B. Jest mniej
kaloryczny od zwyktego cukru i miodu.

Stewia jest kolejnym bezpiecznym zamiennikiem cukru. To roslina o bardzo stodkich
lisciach, z ktérej produkuje sie rézne formy substancji stodzacych (ptyny, proszek, tabletki).
Co najwazniejsze stewia nie zawiera kalorii, a jest o 300 razy stodsza niz cukier. Mozna jg
zatem stosowac¢ w duzo mniejszych ilosciach.

Inng bezpieczng substancjg stodzgca jest ksylitol (cukier brzozowy). Jest réwnie stodki jak
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cukier, ale ma zdecydowanie mniejszg wartoscig energetyczng. Moze by¢ on stosowany
przez osoby chorujgce na cukrzyce, poniewaz jest metabolizowany bez udziatu insuliny.
Ponadto ksylitol wykazuje dziatanie zasadotwdrcze, bakteriobdjcze, grzybobdjcze oraz
poprawia dziatanie uktadu odpornosciowego.

Bardzo fatwo dostepnym naturalnym zamiennikiem cukru rafinowanego jest ten zawarty
w owocach $wiezych i suszonych. BgdZmy jednak ostrozni. Owoce dostarczajg duzg ilos¢
cukréw prostych, wiec nie mozna ich jes¢ bez ograniczen. Codziennie, kazda zdrowa osoba
powinna zjada¢ dwa owoce wielkosci sredniego jabtka. Wieksza ilos¢ owocow w
codzienne] diecie moze prowadzi¢ do nadwagi.

6. WARSZTATY KULINARNE

Nauczyciel przygotowuje z dzie¢mi zdrowe stodycze. Moze wykorzysta¢ pomyst wtasny
(przepisy nie moga mie¢ w sktadzie cukru biatego ani brgzowego) lub zainspirowac sie
podanymi przyktadami:

- kuleczki owsiane z kakao i ksylitolem

- budyn jaglany truskawkowy

- kuleczki z daktyli i migdatow

- krem czekoladowy z orzechéw i miodu

- ciasteczka owsiane

- satatke owocowg z dodatkiem suszonych owocéw

- owocowe szasztyki

Przepisy — zatgcznik

Dzieci spozywajg przygotowany przez siebie zdrowy podwieczorek. Czestujg swoich
rodzicéw, przy odbiorze dzieci z przedszkola.
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TYDZIEN II
DZIEN 1

HIGIENA OSOBISTA

CELE WARSZTATU:

e Dzieci znajg i rozumiejg potrzebe stosowania podstawowych zasad higieny osobistej
e Dzieci rozumiejg zwigzek przyczynowo — skutkowy pomiedzy stosowaniem zasad
higieny osobistej, a rozwojem wirusoéw i bakterii chorobotwdrczych

POMOCE DYDAKTYCZNE:

Wiersz Barbary Lewandowskiej ,,Na zdrowie”- zatgcznik

Wiersz Stanistawa Jachowicza ,,Chory kotek”- zatgcznik

Zagadki o przyborach toaletowych

Przybory toaletowe: mydto, zel pod prysznic, szampon, szczotka do wiosdw itp.

Piosenka ,,Mydto lubi zabawe”- nagranie dostepne na YouTube

Arkusz szarego papieru

llustracje przybordéw toaletowych

Zestawy do puszczania baniek mydlanych, najlepiej bardzo duzych
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SCENARIUSZ ZAJEC

TYDZIEN II
DZIEN 1

PRZEBIEG ZAJEC:
1. TRZECIA STACJA — HIGIENA OSOBISTA

Zaproszenie dzieci do dalszej podrdzy, ktdorej miejscem docelowym jest Stacja Higiena
Osobista (cel utworzenie z dzie¢mi kregu na dywanie) - Zabawa ruchowa ze Spiewem przy
akompaniamencie piosenki ,Jedzie pocigg z daleka”.

2. ZAGADKI

Zajecia kontynuowane sg na dywanie. Nauczyciel czyta zagadki. Dzieci odgadujg i
jednoczesnie wybierajg w koszyka przedmiot, ktory jest rozwigzaniem zagadki.

1. Jestem w tazience, wycierasz mng rece. (recznik)

2. Na gtowie robi porzadek.
Powinien by¢ zawsze czysty.
Chociaz zebéw ma rzadek,
nie bywa u dentysty. (grzebien)

3. Co to jest na pewno wiesz,
najezona jest jak jez.
Lecz nikogo nie ktuje,
tylko zeby szoruje. (szczoteczka)

4. Burzy i pieni, Stasia nawet odmieni. (mydto)

3. WPROWADZENIE DO TEMATU

Rozmowa z dzieémi na temat zasad higieny osobistej. Omdwienie przeznaczenia przyboréw
do higieny osobistej. Ukazanie przez nauczyciela zwigzku pomiedzy przestrzeganiem zasad
higieny osobistej, a profilaktykg chordb szczegdlnie zakaznych i pasozytniczych.

Higiena jako nauka zajmuje sie obserwacjg i badaniem zaleznosci pomiedzy zyciem i
zdrowiem cztowieka, a czynnikami Srodowiska zewnetrznego. Znajomosc¢ zasad higieny, a

14



szczegoblnie higieny osobistej, jest zatem niezmiernie przydatna w pielegnowaniu
zdrowia, wyjasnia wiele spraw i daje praktyczne wskazowki, jak postepowac witasciwie.
Wiasciwe pielegnowanie skdry umozliwia dobre wypetnianie wszystkich jej funkcji oraz
chroni jg przed uszkodzeniami, pytem, kurzem, srodkami chemicznymi, wydalinami i
innymi czynnikami. Skére zanieczyszczajg takze wytwory witasne: ztuszczajacy sie naskorek,
pot, nadmierna ilos¢ foju. Wszystko to razem tworzy brud, stanowigcy doskonate podtoze
dla rozwoju zarazkéw.

Czysta skoéra spetnia wszystkie swoje funkcje lepiej niz brudna. Dlatego tak wazine jest
codzienne mycie catego ciata w cieptej wodzie z mydtem oraz za pomocg szczotki, gabki
lub szorstkiej rekawicy (koniecznie wiasnej), najlepiej w wannie lub pod prysznicem.
Zaburzenia czynnosci przewodu pokarmowego mogg by¢ wynikiem nie tylko
nieprawidtowego odzywiania sie, lecz réwniez nieprawidiowego przygotowania
pokarmow. Objawami zatrué¢ pokarmowych sg nudnosci, wymioty, biegunki. Najczesciej
zatruwamy sie surowymi jajami zakazonymi salmonellg (bakterie), lodami zakazonymi
gronkowcem oraz nieswiezymi produktami pokarmowymi (grzyby plesniowe). Aby
ustrzec sie tego rodzaju zatrué, nalezy przyrzadzac positki tylko z produktéw swiezych, nie
poddawac ich ponownemu zamrozeniu, unikaé spozywania surowych jaj. Wazne jest, aby
dbac o czystosé rak i dobrg jakos¢ pokarmu, ktéry spozywamy.

Wraz z pokarmem Ilub wodg mozna wprowadzi¢ do organizmu drobnoustroje
chorobotwércze wywotujgce choroby zakazine, np.: wirusowe zapalenie watroby
(zottaczka typu A), czerwonke bakteryjng, dur brzuszny. Pierwotniaki i robaki
pasozytnicze sg rowniez przyczyng dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Zakazenia
robakami pasozytniczymi nastepujg przez spozycie warzyw i owocéw zanieczyszczonych
jajami glisty ludzkiej lub owsikéw, a takze surowego lub niedogotowanego miesa, w
ktorym znajduja sie larwy tasiemcow lub wtosnia kretego.

Owsice tatwo wyleczyé. tatwiej jednak jej zapobiegaé, przestrzegajac zasad higieny i
doktadnie myjagc owoce i warzywa przed spozyciem. Lamblia to pierwotniak, ktory
pasozytuje najczesciej w pecherzyku zéfciowym, powodujgc rédznego rodzaju dolegliwosci
przewodu pokarmowego. Zrédtem zarazenia jest zakazona woda i produkty spozywcze
zanieczyszczone tym pasozytem.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze niektérymi chorobami mozna zarazi¢ sie od zwierzat - nawet
tych, ktére s3 z nami codziennie. Po kazdej zabawie z ulubieficem, np. psem, kotem,
chomikiem, nalezy doktadnie umy¢ rece.

http://kultbezp.ciop.pl/

4. ZABAWA RUCHOWA DO PIOSENKI

Nauczyciel wtgcza z odtwarzacza piosenke - ,Mydto lubi zabawe”. Zabawa polega na
nasladowaniu przez dzieci ruchdéw wykonywanych przez nauczyciela, bedacych ilustracjg do
tresci piosenki.
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5. ZASADY HIGIENY OSOBISTEJ

e Wspdlne ustalenie zasad higieny osobistej, jako profilaktyki choréb. Wykonanie plakatu
»Zasady higieny osobistej”. Wazne jest, by nauczyciel tak poprowadzit rozmowe, by to
dzieci tworzyty zasady. Woéwczas beda sie z nimi identyfikowaty.

e Nauczyciel odczytuje zasade zapisang wcze$niej na pasku papieru. Chetne dziecko
wybiera do tej zasady ilustracje. Nastepnie zasade wraz z ilustracjg dziecko przykleja na
szarym papierze. Nauczyciel i wszystkie dzieci podpisujg sie (symbolicznie) pod
ustalonymi wspdlnie zasadami.

e Umieszczenie zasad w widocznym miejscu, najlepiej w fazience. Kiedy zasady sg
umieszczone w widocznym miejscu, nie tylko utrwalajg sie wsréd dzieci, ale zawsze
mozna sie do nich odwofa¢, powotac sie na nie.

Wazne, by zasady nie zawieraty zakazéw, by nie zawieraty przeczenia ,nie”. By méwity co
naley robi¢, a nie czego nie nalezy robic!!!

Przyktad:
Zasady higieny osobistej gr. Muchomorkow

1. Myjemy zeby po kazdym positku oraz rano i wieczorem

2. Kazdy uzywa wytacznie swojej szczoteczki do zebdw.

3. Kazdy ma witasny grzebien lub szczotke do wtoséw.

4. Rece myjemy po skorzystaniu z toalety, przed kazdym positkiem i po przyjsciu z dworu

6. WIERSZE

W czasie odpoczynku po obiedzie, nauczyciel czyta dzieciom wiersze ,Chory kotek” i ,Na
zdrowie”.

Zataczniki: WIERSZE

7. ZABAWA - BANKI MYDLANE

W czesci popotudniowej wyjscie na plac zabaw. Zabawy swobodne na swiezym powietrzu
potgczone z puszczaniem baniek mydlanych.
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TYDZIEN II
DZIEN 2

WYWIAD ZE STOMATOLOGIEM

CELE WARSZTATU:

e Dzieci wiedzg co to sg zeby i do czego stuzg

e Dzieci wiedzg i rozumiejg potrzebe regularnego mycia zebéw

e Dzieci poznajg zawdd stomatologa i rozumiejg potrzebe systematycznych kontroli jamy
ustnej

POMOCE DYDAKTYCZNE:

Nagranie wiersza Jana Brzechwy ,Natka — szczerbatka”
/www.youtube.com/watch?v=V7GallrOpOc

Plansze przedstawiajgce budowe zebdw cztowieka i innych ssakow, ryb drapieznych
(szczupaka, rekina, piranii), gadoéw, np. krokodyli

Eksponaty narzedzi stomatologicznych (zabawki) lub plansze je przedstawiajgce

Kolorowanki - zatgcznik

Piosenka , Szczotka, pasta, kubek, ciepta woda”
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SCENARIUSZ ZAJEC

TYDZIEN II
DZIEN 2

WYWIAD ZE STOMATOLOGIEM

PRZEBIEG ZAJEC:

Wymarzony scenariusz tej czesci akcji odbywa sie z udziatem zaproszonego do dzieci
przyjaznego stomatologa z pobliskiego gabinetu. Jesli nie ma takiej mozliwosci, nauczyciel
moze sam wejs¢ w role stomatologa — zaktada fartuch, przyczepia sobie znaczek
usmiechnietego ,,zagbka”, wktada do kieszeni szczotke i paste do zebdw.

Alternatywng wersjg tych zajec jest faktyczna wycieczka, wyjscie do gabinetu stomatologa.
W takiej sytuacji nauczyciele, w zaleznosci od mozliwosci czasowych, w pozostatych

czesciach dnia wprowadzajg wybrane elementy zaproponowanego scenariusza.

1. POWITANIE ZAPROSZONEGO GOSCIA — STOMATOLOGA

Dzieci na powitanie $piewajg piosenke ,Szczotka, pasta, kubek, ciepta woda”. Spiew
potaczony jest z improwizacjg ruchowg - nasladowanie ruchéw mycia zebéw. Jedno dziecko,
moze by¢ przebrane za stomatologa (biaty fartuszek).

2. CZWARTA STACJA - ZDROWE ZEBY

Zaproszenie goscia do podrézy pociggiem — znana zabawa z poprzednich zaje¢ do piosenki
»Jedzie pociag z daleka”. Nauczyciel nawigzuje, jak poprzednio, do catorocznej podrézy po
krainach zdrowia, np. stowami: Dzis kochane dzieci i nasz drogi gosciu, wyruszamy w podroz
na stacje Zdrowych Zebdw Jesli wszyscy sq gotowi, to w droge!

W tym momencie rozbrzmiewa muzyka, wszyscy tworzg pocigg. Zaproszony gos¢ moze
zosta¢ poproszony o kierowanie pociggiem. Celem podrézy jest ,gabinet stomatologa”,
zaimprowizowany na dywanie (zabawki — narzedzia stomatologiczne, plansze, zdjecia, itp.).

3. SKAD SIE BIORA ZEBY | DO CZEGO StUZA

Stomatolog lub nauczyciel ttumaczy dzieciom, ze poczatkowo kiedy jesteSmy bardzo mali
zeby ukryte sg w dzigstach, potem kolejno jeden po drugim wychodzg na zewnatrz. Zeby,
ktdre majg przedszkolaki nazywajg sie zebami mlecznymi. Jest ich 20, po 10 na gérze i na
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dole szczeki. Kiedy dzieci konczg przedszkole zeby mleczne wypadaja, a na ich miejsce
pojawiajg sie zeby state.

Potem odbywa sie dyskusja, ktorej celem jest odpowied? na pytanie Po co ludziom/
zwierzetom zeby? - w zaleznosci od grupy mozna jako ciekawostke poda¢ informacje o
uzebieniu réznych gatunkéw zwierzat np.

,Zeby krokodyla przez cate zycie sq w doskonatym stanie. Gdy zepsuty zgb wypadnie, na jego
miejscu wyrasta nowy”.

4. DLACZEGO TRZEBA DBAC O ZEBY MLECZNE

Stomatolog lub nauczyciel méwi dzieciom, ze o zeby mleczne nalezy dbac szczegdlnie, bo
stanowig fundament budujacy zdrowe zeby state. Dlatego nie nalezy lekcewazy¢ ich zdrowia
mowigc, ze ,,| tak kiedy$ wypadnga”. Préchnica w zebach mlecznych przenosi sie na zeby
state. Dlatego tak wazne jest regularne szczotkowanie i wizyty kontrolne u lekarza dentysty.

Statystki zdrowia jamy ustnej budzg groze. Dzieci w Polsce chorujg czesciej
na prdchnice niz ich réwiesnicy w Wietnamie, Bosni i RPA. Dzis problem ten dotyczy az
86,9 proc. Maluchéw! (raport Ministerstwa Zdrowia). Najgorzej jest wsrod 15-latkow. W
tej grupie na préchnice zebdéw statych cierpi az 91,8 proc. Nie lepiej jest wsrdod 5-latkow.
Chore zeby mleczne ma juz 79,9 proc. maluchéw. Najbardziej psujg zeby stodycze, ktére
oblepiaja zeby takie jak: kréwki, toffi, landrynki, lizaki, zelki. Dlatego w szczegdlnosci po
stodyczach nalezy doktadnie my¢ zeby.

Bardzo wazne jest podkreslenie dzieciom faktu, ze po umyciu zebdw przynajmniej przez
godzine nie powinny nic je$¢ i pi¢. Jedynie woda jest dozwolonym napojem. Po
wieczornym wyszczotkowaniu zebdw natomiast nie nalezy juz absolutnie nic je$¢ do rana,

do picia tylko i wytgcznie - woda.

5. WYStUCHANIE WIERSZA

Odstuchanie nagrania i krotkie oméwienie z dzieémi tresci wiersza Jana Brzechwy ,,Natka —
szczerbatka”.

WIERSZE — zatgcznik

6. WYWIAD Z GOSCIEM

Dzieci zadajg pytania wczesniej przygotowane przez nauczyciela lub przygotowane wspdlnie
z nim. Wazne jest, by przewidzieé przestrzed na swobodne, spontaniczne pytania dzieci.

Wazine, by pojawity sie pytania, na ktére odpowiedzi bedg zawieraty realizacje zatozonych
celéw zajec.
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Dzieci wreczajg gosciowi przygotowane wtasnorecznie upominki wg pomystu nauczyciela.

Nastepnie wykonujg pamiagtkowe zdjecie, ktére moze by¢ elementem do wykorzystania na
mapie przygotowywanej na finat akgji.

20



TYDZIEN III
DZIEN 1

RUCH TO ZDROWIE

CELE WARSZTATU:

e Dzieci wiedzg czemu stuzy aktywnos$¢ ruchowa
e Dzieci znajg rézne formy aktywnosci ruchowej
e Dzieci éwiczg w strojach i obuwiu sportowym

POMOCE DYDAKTYCZNE:

Rekwizyty: kolorowe szarfy i pitki, pachotki, woreczki, etc.

Stroje i obuwie sportowe

Medale dla dzieci (w zaleznosci od mozliwosci przedszkola, zakupione (koszt ok. 6 zt) lub
wykonane przez nauczyciela - zatgcznik

Wiersze - zatacznik
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SCENARIUSZ ZAJEC

TYDZIEN Il
DZIEN 1

RUCH TO ZDROWIE

PRZEBIEG ZAJEC:

Optymalna sytuacjg bytoby, gdyby zajecia mogty odby¢ sie w obiekcie sportowym. W tym
celu mozna zorganizowa¢ wyjscie dzieci do Osrodka Sportu i Rekreacji jesli jest taki w
miejscowosci, do pobliskiej szkoty na sale gimnastyczng lub inny obiekt sportowy
znajdujacy sie w okolicy. Do poprowadzenia zaje¢ warto zaangazowac zaprzyjaznionego
nauczyciela wychowania fizycznego, miejscowego sportowca, pracownika OsiR, ktory
wystgpi w roli eksperta do spraw aktywnosci ruchowej. Jednoczesnie dzieci bedg mogty
sie dowiedzie¢, jakie formy aktywnosci ruchowej sg proponowane w ich najblizszej okolicy
mieszkaricom i z czego ewentualnie mogg one korzystaé. Miasta czesto organizujg
réoznorodne akcje rodzinne, o ktdrych informacja nie zawsze skutecznie trafia do
mieszkancow.

1. PIATA STACJA - AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Nauczyciel krétko wprowadza zaréwno dzieci, jak i eksperta w kolejny etap podrdézy. Tym
razem zapowiada przygode w krainie aktywnosci fizycznej. Kazde dziecko i nauczyciel
przynosza osobno spakowane stroje i obuwie sportowe.

2. KORZYSCI Z UPRAWIANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Przyblizenie dzieciom przez eksperta tematyki zwigzanej z aktywnoscig ruchowa, a w
szczegblnosci zwrdcenie uwagi na korzysci ptyngce z uprawiania jej. Taka pogadanka
powinna trwac¢ max. 15 min.

Wazne, by uwypuklone korzysci ptynace z aktywnosci byty zwigzane ze swiatem bliskim
dziecku. Np: aktywnos¢ ruchowa sprawia, ze:

- jestesmy coraz silniejsi i mozemy w domu wykonywa¢ samodzielnie rézne prace, np.
pomagaé¢ mamie w przynoszeniu drewna do kominka;

- jesli mamy dobrg kondycje, to bedziemy dobrze biega¢, a wtedy wygrywamy zawody
sportowe w przedszkolu, albo jak mamy mato czasu, to mozemy biec, by zdgzyé na czas

- kiedy éwiczymy skoki, to siegniemy z tatwoscig cos, co jest wysoko albo przeskoczymy
przeszkode - to sprawia ze stajemy sie samodzielni
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- Kiedy ¢wiczymy regularnie, to nasza sita i sprawnos¢ caty czas wzrasta i w dorostym zyciu,
chtopcy bedga silnymi mezczyznami, a dziewczynki kobietami itp.

Kilka dni wczesniej nauczyciel prosi dzieci, by na ten dzien przyniosty zdjecie, wycinek z
gazety, lub informacje na temat dowolnego znanego sportowca. Dzieci pokazujg zdobyte
informacje ekspertowi lub nauczycielowi. W miare mozliwosci i checi dziecka to ono samo
prezentuje zdobyta od rodzicéw wiedze na temat sportowca. Nauczyciel lub ekspert moze
zadawac dziecku pytania pomocnicze.

Ekspert podkresla, ze kazdy znany sportowiec, kiedys miat 5, 6 lat, ale to, co go wyrdzniato, to
byto zamitowanie do aktywnosci ruchowej. Kto chce osigga¢ sukcesy sportowe w dorostym
zyciu, zaczyna dba¢ o aktywnos¢ fizyczng od wieku przedszkolnego.

Podkreslenie wagi dostosowania stroju do aktywnosci ruchowe;.

Nauczyciel wraz z dzie¢mi i ekspertem bierze udziat w grach i zabawach z uzyciem szarf, pitek,
woreczkdw (np. rzuty oburgcz, skoki, chwyt oburgcz, bieg miedzy pachotkami).

Najlepiej, aby odbyty sie ze 2-3 zabawy z elementami rywalizacji druzyn (wyscigi rzedéw)
poprzedzone rozgrzewka, aby na koniec dzieci mogty otrzyma¢ medale (ztote). Zajecia
ruchowe prowadzi ekspert, ktéry w trakcie np. rozgrzewki, zwraca uwage na prawidtowe
wykonywanie éwiczen i krétko komentuje, jak wptywa dane ¢wiczenia na rozwdj dziecka.

Nauczyciel wraz z ekspertem wrecza wszystkim dzieciom ztote medale. Dzieci zegnajg sie z
ekspertem, przebierajg i wracajg do przedszkola.

Zatgcznik — Szablon medalu
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TYDZIEN III
DZIEN 2

NARZAD RUCHU | ZABAWY PODWORKOWE

CELE WARSZTATU:
e Dzieci znajg budowe narzadu ruchu
e Dzieci rozumiejg zwigzek pomiedzy aktywnoscig ruchowa, a rozwojem fizycznym

e Dzieci znajg i bawig sie w zabawy podwdrkowe

POMOCE DYDAKTYCZNE:

Bajka — ,Zwierzatka ze zdrowego zakatka w krainie aktywnosci” - zatgcznik

Schemat budowy narzgdu ruchu (szkielet) — plansza, plakat lub obrazek w ksigzce

Arkusze szarego papieru

Przybory plastyczne (farby, kredki, papier kolorowy, klej, nozyczki)
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SCENARIUSZ

TYDZIEN Il
DZIEN 2

NARZAD RUCHU | ZABAWY PODWORKOWE
PRZEBIEG ZAJEC:
1. SZOSTA STACJA — RUCHU | ZABAWY

Zaproszenie dzieci do dalszej podrdzy, ktdrej miejscem docelowym jest Stacja ruchu i zabawy
(cel utworzenie z dziecmi kregu na dywanie) - Zabawa ruchowa ze S$piewem przy
akompaniamencie piosenki ,Jedzie pocigg z daleka”.

2. BAJKA ,ZWIERZATKA ZE ZDROWEGO ZAKATKA”

Nauczyciel czyta dzieciom bajke ,Zwierzgtka ze zdrowego zakagtka w krainie aktywnosci”.

Bajki - zatqgcznik
3. WPROWADZENIE DZIECI W TEMATYKE ZAJEC

Nauczyciel pokazuje na obrazkach lub plakatach szkielet, miesnie i stawy cztowieka. Moze
tez zaprezentowad szkielety innych zwierzat (matpy, psa, krokodyla). Krétko wyjasnia do
czego stuzy szkielet, miesnie, po co nam stawy.

Narzad ruchu cztowieka
Ze wzgledu na budowe i wtasciwosci narzad ruchu cztowieka dzielimy na:
e Uktad szkieletowy (czesc¢ bierna) sktadajacy sie z:
o kosci
o potgczen miedzykostnych:
= wolnych, czyli stawdéw wraz z ich elementami dodatkowymi
= Scistych pofaczen miedzykostnych (wiezozrosty, chrzgstkozrosty i
kosciozrosty)
o Uktad miesniowy (czes¢ czynna - obdarzona zdolnoscig kurczenia sie) czyli migsnie i
ich sciegna
Ogélnie mozna powiedzie¢, ze wymienione uktady tworzg w ciele cztowieka
skomplikowany system dzwigni, dzieki ktéremu mozemy:
e zmieniac potozenie catego ciata (wykonywac ruchy lokomocyjne)
e zmieniac utozenie czesci ciata wzgledem siebie, na przyktad zgigc¢ reke lub nachyli¢
gtowe

e utrzymac¢ odpowiednig postawe ciata, co ma dla nas szczegdlne znaczenie,
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poniewaz jestesmy istotami dwunoznymi
e znacznie ostabia¢ skutki dziatania roznego rodzaju przecigzen, na przyktad w
trakcie wykonywania gwattownych ruchéow
Kosci nalezagce do uktadu biernego narzadu ruchu stanowig ok.14% ciezaru ciata. W
szkielecie dorostego cztowieka wystepuje 206 oddzielnych kosci. llos¢ zmienia sie wraz z
wiekiem, a wynika to ze zrastania sie niektérych czesci kosci u ludzi mtodych, jak rowniez
zrastania niektérych kosci u oséb w wieku starczym.
Podziat kosci ze wzgledu na ich ksztalt przedstawia sie nastepujaco:
1. kosci dtugie. W trzonach tych kosci znajduje sie jama szpikowa, a wiekszos¢ ich
mozna znalez¢ w koriczynach
2. kosci ptaskie. Sg to kosci sklepienia czaszki, topatka, mostek, kosci biodrowe
3. kosci krotkie. Sg rozwiniete rdwnomiernie we wszystkich kierunkach np. kosci
nadgarstka
4. kosci réznoksztattne np. kregi
5. kosci pneumatyczne. Zawierajg wolne przestrzenie np. ko$¢é szczekowa, czotowa.
Kregostup stanowi gtéwng o$ narzadu ruchu. Od kregostupa odchodzg zebra z przodu
potgczonych mostkiem. Na gérnej czesci klatki piersiowej znajduje sie obrecz konczyny
goérnej tzw. obrecz barkowa, zbudowana z dwdéch obojczykdéw i topatek, ktére tgcza sie z
koriczynami gérnymi. Kazda z nich sktada sie z kosci ramiennej, tokciowej, promieniowej,
kosci nadgarstka, Srédrecza i paliczkéw.
Miednica na ktdrej opiera sie kregostup zbudowana jest z dwdch kosci biodrowych,
kulszowych oraz tfonowych. Koriczyny dolne potgczone sg z miednicy. Kazda z nich jest
utworzona przez ko$¢ udowa, piszczelowa, strzatkowa oraz kosci stopy: skokowg, pietowa,
kosci stepu, kosci srédstopia i paliczki. Pomiedzy koscig udowa a ko$émi podudzia znajduje
sie staw kolanowy, ostoniety od przodu przez rzepke.
Ostatnim bardzo wazinym elementem w budowie szkieletu jest czaszka, ktéra tworzy
ostone dla mézgu i narzagdédw zmystu ( wzroku, stuchu, réwnowagi) oraz poczatkowych
odcinkow uktadéw pokarmowego i oddechowego.
Wszystkie kosci pofgczone sg ze sobg za pomocg stawow. W obrebie stawu powierzchnie
kosci (tzw. powierzchnie stawowe) sg pokryte idealnie gtadka chrzgstkg stawowa.
Umozliwia to ruch w stawie z minimalnym tarciem powierzchni stawowych. Kazdy staw
otacza torebka, ktéra dodatkowo wzmocniona jest wiezadtami.
Czynnga czescig aparatu ruchu cztowieka jest uktad miesniowy, ktéry stanowig miesnie
szkieletowe. Liczba miesni jest trudna do okreslania, ale przyjmuje sie, ze w sumie uktad
miesniowy sktada sie z ponad 450 miesni, co stanowi okoto 2/5 masy ciata. Pod wptywem
impulséw pochodzacych z uktadu nerwowego miesnie szkieletowe kurczg sie, dzieki
czemu poruszajg kosémi, do ktérych sg przymocowane. Uktad mie$niowy wspétdziatajac z
bierng czescig uktadu ruch, czyli uktadem szkieletowym umozliwia wykonywanie
wszelkich ruchdw, a co za tym idzie przemieszczanie sie ciata cztowieka.
W ciele cztowieka obok miesni szkieletowych wystepujg miesnie gladkie oraz miesien
serca. Poszczegdlne miesnie rdznig sie pomiedzy sobg budowg i petniong funkcja.
Miesnie szkieletowe zbudowane sg z tkanki miesniowej porzecznie prgzkowanej. Skurcz
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miesni szkieletowych jest bardzo szybki, jednak nastepuje po nim zmeczenie miesni.
Miesnie szkieletowe kurczg sie zaleznie od naszej woli.

Miesien serca zbudowany jest z tkanki miesniowej porzecznie prazkowanej serca. Skurcz
miesnia sercowego nie zalezny od naszej woli, a po skurczu nie nastepuje jego zmeczenie.
Czynnikiem wywotujacym skurcz jest impuls powstajacy w wezle przedsionkowo-
komorowym serca. Miesien sercowy pracuje bardzo wydajnie, dlatego jest bardzo dobrze
unaczyniony i unerwiony.

Miesnie gtadkie zbudowane sg z tkanki miesniowe] gtadkiej. Miesnie te tworzg sciany
narzagddéw wewnetrznych, a ich skurcz jest wolny i niezalezny od naszej woli.
http://eszkola.pl/

http://www.szkolnictwo.pl/

4. ZWIAZEK POMIEDZY AKTYWNOSCIA RUCHOWA, A ROZWOJEM FIZYCZNYM

Nauczyciel omawia wptyw tlenu na prace miesni, jako podkreslenie wagi ruchu na swiezym
powietrzu. Nauczyciel wyjasnia, ze mocne kosci i miesnie warunkujg sprawno$¢ fizyczna.
Zeby kosci i miesnie byly mocne trzeba regularnie ¢wiczyé i ruszaé sie najlepiej na $wiezym
powietrzu. Im czesciej biegamy, skaczemy, jezdzimy na rowerze czy ¢wiczymy tym lepsze
osiggamy rezultaty.

5. GRY | ZABAWY RUCHOWE/PODWORKOWE NA SWIEZYM POWIETRZU

Nauczyciel krotko opowiada dzieciom o tym jak w czasach jego dziecinstwa i dziecinstwa
rodzicow, dzieci spedzaty czas wolny na podwdrkach. Podkresla, ze kazda zabawa ma swoje
zasady, ktére ustala sie przed rozpoczeciem zabawy i ktérych wszyscy muszg przestrzegac,
aby zabawa przebiegata zgodnie.

Przed rozpoczeciem kazdej zabawy, nauczyciel przedstawia zasady i sprawdza, czy dzieci je
rozumiejg

- Berek

- Zaczarowany Berek

- Gaski, gaski do domu

- Zabawa w chowanego

- Raz, dwa, trzy Baba — Jaga patrzy

Opisy zabaw w zatgczniku

6. PRACA PLASTYCZNA

W popotudniowej czesci dnia dzieci rysujg prace plastyczna ,Bawimy sie razem na
podwodrku”- malowanie farbami lub rysowanie kredkami. Alternatywnie, mozna
zaproponowacé dzieciom prace w grupach — wykonanie na szarym papierze pracy wspdlnej
pod tym samy tytutem — technika dowolna.
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Wykonane prace warto wywiesi¢ jako dekoracje holu przedszkolnego w formie wystawy.
Prace powinny by¢ podpisane nie tylko nazwiskiem autora, ale rdwniez nazwg zabawy.
TYDZIEN IV
DZIEN 1

PODSUMOWANIE - BUDUJEMY ODPORNOSC

CELE WARSZTATU:

e Dzieci rozumiejg pojecia: zdrowie, choroba, odpornos$¢ organizmu
e Dzieci wiedzg jakie zachowania sprzyjajg budowaniu odpornosci

POMOCE DYDAKTYCZNE:

Wiersze , Katar”, ,,Witaminowe abecadto” - zatgcznik

Opakowania po lekarstwach, termometr, stetoskop lekarski

Wypracowane na poprzednich zajeciach: piramida zywienia, pociggi ze zdrowg i niezdrowa
zywnoscig, zasady higieny osobistej, zdjecia z zajec

Kolorowanki - zatgcznik
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SCENARIUSZ ZAJEC

TYDZIEN IV
DZIEN 1

PODSUMOWANIE — BUDUJEMY ODPORNOSC

PRZEBIEG ZAJEC:

Te czes¢ naszej akcji proponujemy potraktowac jako przypomnienie i utrwalenie wiedzy i
umiejetnosci zdobytych podczas zaje¢ modutu jesiennego Akademii Zdrowego
Przedszkolaka. Nauczyciel odwotuje sie do prac wykonanych podczas poprzednich zajec
modutu jesiennego. Wskazuje kolejno piramide, pociagi, zasady higieny osobistej, zdjecia z
nauczycielem wychowania fizycznego i stomatologiem. Pomoce te sg przyczynkiem do
rozmowy, w ktoérej dzieci wykazg sie zdobytg wiedzg. Swobodne wypowiedzi dzieci,
kierowane do nauczyciela. Wnioskiem nadrzednym, wynikajagcym z rozmowy, ma by¢
uzmystowienie dzieciom, ze przestrzeganie zasad zdrowego zZywienia, uprawianie ruchu i
dbanie o higiene osobisty, buduje odpornos$¢ organizmu.

1. MINI KONKURS ,WIEM CO ROBIC BY BYC ODPORNYM NA WIRUSY |
BAKTERIE”

Nauczyciel dzieli grupe na 3-4 druzyny. Na karteczkach ma przygotowane pytania odnoszace
sie do omawianej tematyki. Kazda druzyna ma swojego lidera, ktéry losuje pytanie.
Nauczyciel odczytuje je. Druzyna moze sie naradza¢. Na wylosowane pytanie odpowiadajg
kolejne dzieci w druzynie. Za dobrg odpowiedz, druzyna otrzymuje punkt (kolorowe
kéteczko). Jesli nie odpowie na zadane pytanie, moze na to pytanie odpowiedzie¢ nastepna
druzyna. Wygrywa druzyna, ktéra uzbiera najwiecej kéteczek. Ta druzyna otrzymuje tytut
»Mistrza Odpornosci”’- zabawa dla dzieci 5/6 letnich (warto nagrodzi¢ wygrang druzyne,
chocby oklaskami i gratulacjami).

2. WIERSZ J. BRZECHWY ,, KATAR”

Nauczyciel omawia tre$é wiersza z dzie¢mi. Rozmowa ma na celu, sformutowanie pojecia
odpornosci, zdrowia i choroby. Wazne, by w rozmowie tej poruszony byt temat objawdéw
réznych chordéb np. przeziebienia, ale tez préchnicy, jak rowniez dziatan jakie nalezy podjg¢,
w sytuacji podejrzenia choroby. Rozmowie towarzyszy oglgdanie i omawianie przeznaczenia
lekarstw, termometru, stetoskopu (pomoce przyniesione przez nauczyciela).

Zatgczniki — WIERSZE

29



&'v’» Qa de m v"q
d\'@ﬂe

-
edsZrary, @
or? o

Nauczyciel odczytuje wiersz, ilustrujgc go ruchem. Dzieci nasladujg jego ruch. Nalezy
przeczytac wiersz 3 razy, by dzieci same ilustrowaty ruchem tres¢ wiersza.

"Gimnastyka dni tygodnia" Czynnosci dziecka:
Gimnastyka - dobra sprawa

co dzien wszystkim radosc sprawia.
Gdy niedziela sie zaczyna

trening tydzien rozpoczyna.

W poniedziatek dwa podskoki.
Wtorek lubi kroki w boki.

Sroda kreci sie w kéteczko.

No a w czwartek jaskéteczka

W pigtek szybko dwa przysiady.

A sobota robi slady.

| tak przez tydzien caty
dni tygodnia wciqz szalaty.

Nauczyciel zapowiada spotkanie z rodzicami na podsumowanie modutu jesiennego. Wiersz
ma by¢ zaprezentowany rodzicom. (Nauczyciel moze zaproponowac inny wiersz do nauki na
pamiec o podobnej tematyce).

Zatgczniki — WIERSZE

Wydzieranka z papieru kolorowego. Dzieci wypetniajg papierem kolorowym wzory owocdéw,
warzyw i innych produktéw spozywczych, o ktérych mowa w wierszu ,Witaminowe
abecadto”. Wykonane prace warto wywiesi¢ jako dekoracje holu przedszkolnego w formie
wystawy.



Zatqgcznik - Kolorowanki

SCENARIUSZ ZAJEC

TYDZIEN IV
DZIEN 2

WARSZTATY Z RODZICAMI — PODSUMOWANIE AKCJI PODROZ DO KRAINY
PELNEJ ZDROWIA

Drodzy Nauczyciele!

Tak jak powiedzielismy na wstepie, by nasza wspétpraca w ramach realizacji tegorocznego
programu Akademii Zdrowego Przedszkolaka data optymalne efekty, niezbednym jest
zaktywizowanie rodzicow, do czynnego udziatu w akcji. W zwigzku z powyiszym, w tej
edycji wzbogacilismy przesytane do Panstwa materialy, o scenariusz spotkania z nimi.
Bardzo wazne jest, by na tydzien przed wspomnianym spotkaniem, na terenie przedszkola
pojawity sie plakaty zapraszajgce na spotkanie. Ponadto przesytamy Panstwu wzor
imiennego zaproszenia rodzicow na ten wyjgtkowo wazny dzien. Zalezy nam bardzo, aby
w zaproszeniach, jak i na plakatach zapraszajqcych pojawily sie nastepujgce tresci:

Serdecznie zapraszamy Wszystkich Rodzicow gr...., na warsztaty podsumowujqce jesienne
spotkania w ramach realizacji programu Akademii Zdrowego Przedszkolaka. W
programie wiele atrakcji, m.in:

e Dzieci zaprezentujq zdobytg wiedze i umiejetnosci z zakresu obecnej akcji

e Bedziecie mogli Paristwo obejrze¢ galerie prac wykonanych przez Wasze pociechy

e Szykujemy rowniez dla Paristwa upominki — niespodzianki

Kazda rodzina powinna otrzymaé ksigzke kucharskg i medal Akademii Zdrowego
Przedszkolaka, ktdérych wzory przeslemy, i ktoére niech pozostang niespodziankg dla
rodzicow.

Sala w ktérej odbeda sie warsztaty powinna by¢ udekorowana dotychczasowymi pracami
wykonanymi podczas modutu jesiennego. Prace powinny mie¢ metryczki np. Pocigg ze
zdrowgq zywnoscig, wykony na zajeciach w ramach akcji Akademii Zdrowego Przedszkolaka,
Temat dnia: Piramida Zywienia, etc.

Tak wiec rodzice zobaczg wykonane przez dzieci:
- piramide zywienia

- pociagi ze zdrowga zywnoscig i niezdrowg

- zasady higieny osobistej

- zdjecia z nauczycielem WF i stomatologiem

- plakat ,Bawimy sie razem na podworku”
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- wydzieranke ,Witaminowe abecadto”

Spotkanie wymaga duzej sali, tak by mozna ustawic stoliki i krzesetka, przy ktérych rodzice
wraz z dzie¢mi, przygotujg zdrowe zamienniki stodyczy.

Czas trwania spotkania i wybor zabaw pozostawiamy Panstwa decyzji, biorgc przede
wszystkim pod uwage, ze w grupie mtodszej bedzie to spotkanie musiato trwac krdcej.

Czas trwania — ok. 90 min wspdlnej, dobrej zabawy :-)

PRZEBIEG SPOTKANIA:

1. POWITANIE GOSCI

Nauczyciel lub w grupie starszej, wybrane dzieci, witajg rodzicow, krétko mowigc o tym czego
sie uczyty podczas modutu jesiennego, ktory byt zorganizowany w ramach akcji Akademii
Zdrowego Przedszkolaka (ok. 10 min)

2. RECYTACJA WIERSZY

Wybrane dzieci lub cata grupa recytujg jeden z wierszy poznanych w trakcie modutu Np.
,Witaminowe abecadto”, ,Katar”, ,Natka — szczerbatka”.

3. ZAPOWIEDZ KONKURSU — NIESPODZIANKI

Nauczyciel zapowiada, ze za chwile odbedzie sie mini konkurs wiedzy, ktérg dzieci
przyswajaty w trakcie jesiennych spotkan w ramach Akademii Zdrowego Przedszkolaka.

Kazda rodzina stanowi odrebng druzyne. Dziecko losuje z woreczka kartke z pytaniem.
Pytania i odpowiedzi wczesniej przygotowuje nauczyciel. Odpowiedzi sq przygotowane na
paskach papieru (pasek - 1/3 kartki A4) i umieszczone np. na dywanie.

Rodzina odpowiada na wylosowane pytanie. Nastepnie rodzic podchodzi do paskow z
odpowiedziami, wybiera prawidtowqg odpowiedz i umieszcza na przygotowanej do tego
tablicy.

W ten sposdb na tablicy (przy grupie liczqcej 20 dzieci) pojawi sie 20 zasad zdrowego trybu
zycia. Umieszczanie na tablicy odpowiedzi, sprawi, ze wszyscy bedq mogli przeczytac je,
nauczyciel przeczyta na podsumowanie, a rodzice wspoftworzqc takie zasady, (jest szansa), ze
bedq sie z nimi identyfikowac.

4. SYMBOLICZNE WYRZUCENIE DO KOSZA NA SMIECI PRODUKTOW
NIEZDROWYCH

Jedno z dzieci méwi rymowanke, pozostate podchodzg po kolei do przygotowanego kosza i
wyrzucajg hiezdrowe produkty/opakowania po nich, np. puszka coli, chipsy, zelki, cukierki,
batony, cukier, kolorowe groszki, lizaki, etc.
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Rymowanka

Akademia Zdrowego Przedszkolaka
to szkota nie byle jaka

uczy nas jak zdrowo 2y¢,

by radosnym, silnym by¢.

A wiec kto ma che¢ na sukces

i chce rados¢ czerpac z zycia

niech pamieta, by do kosza

wrzucié to, co nie nadaje sie do spozycia:

Tu dziecko gtosno wymienia niezdrowe jedzenie zgodnie z tym, co dzieci z grupy wrzucajq do
kosza. Moze rowniez wymieniac te produkty cata grupa, chérem.

A teraz Kochani Rodzice

my Was czego$ nauczymy

i zradoscig pokazemy

jak zdrowe zamienniki stodyczy robimy! - to mogg mdwic dzieci chérem

5. KONKURS NA NAJSMACZNIEJSZE ZDROWE ZAMIENNIKI StODYCZY

Rodzice i dzieci tgczg sie w druzyny. W tej konkurencji, druzyna moze sktadaé sie z 2 — 3
rodzin. llos¢ oséb w druzynie i samych druzyn zalezna jest od liczebnosci grupy przedszkolnej.
Produkty i przybory niezbedne do przygotowania positku zapewnia albo przedszkole, albo
przynoszg rodzice.

Przed przystgpieniem do prac kulinarnych, nauczyciele rozdajg rodzicom ,,Ksigzke kucharskg”
tzn. zestaw przepiséw na zdrowe zamienniki stodyczy. , Ksigzka kucharska” jest przygotowana
wczesniej z dzieémi, ozdobiona przez nie, imiennie podpisana nazwiskiem rodziny. Rodzice
zabierajg jg po zajeciach do domu. (ok. 30 min)

6. DEGUSTACJA | NAGRODY

Wszyscy uczestnicy spotkania wspdlnie spoizywaja zdrowe zamienniki stodyczy. Po
degustacji wszystkie rodziny zostaja nagrodzone medalem Akademii Zdrowego
Przedszkolaka, jako rodzina pielegnujgca zdrowy tryb zycia.

Zapowiedz kolejnych modutéw i wstepne zaproszenie rodzicow na spotkania (zimowe,
wiosenne i letnie, ok. 20 min.)

6. ZWIEDZANIE GALERII
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Nauczyciel zaprasza, by dzieci pokazaty rodzicom swoje prace wykonane w trakcie spotkan
jesiennych. Rodzice poruszajg sie przez chwile swobodnie po sali, dzieci pokazujg im
wykonane przez siebie prace (ok. 5-10 min).
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