ZDROWY PRZEDSZKOLAK/UCZEN

Czas trwania: 1,5 godziny
Cel zajeé: Nauczenie dzieci zdrowych nawykéw dotyczacych zywienia,
aktywnosci fizycznej, dbatosci o higiene oraz o sen i odpoczynek.

Materiaty:
e Plansza z obrazkami zdrowych i niezdrowych potraw i produktéow
¢ Infografika “Jak zbudowac¢ nowy, zdrowy nawyk?”
e Reczniki papierowe, szczotka do zebdw, mydto, papier toaletowy
nawilzany i suchy i inne przybory higieniczne
e Kolorowe kredki i blok rysunkowy
e materiaty do #papierowanki
e owoce i warzywa jako przekaski

Scenariusz zajec:
1. Rozpoczecie (10 minut)

e Powitanie dzieci i przedstawienie tematu zajec.

e Kroétka rozmowa na temat zdrowia, co to znaczy by¢ zdrowym i dlaczego
jest to wazne.

e Co to sg nawyki i jak mozna wprowadzi¢ nowy, zdrowy nawyk.
Pokazanie dzieciom infografiki “Jak zbudowac¢ nowy, zdrowy nawyk?”

2. Zdrowe jedzenie vs. Niezdrowe jedzenie (10 minut)

e Pokaz dzieciom plakat z obrazkami zdrowych i niezdrowych produktéw
zywieniowych (str. 3)

e Popros dzieci, aby wskazaty, ktore jedzenie jest zdrowe, a ktére jest
niezdrowe. Dzieci moga zaznaczy¢ kolorem zielonym zdrowe produkty, a
wykresli¢ czerwonym niezdrowe.

e Omow, dlaczego jedzenie zdrowych produktow jest
wazne dla zdrowia.

e Zastanowcie sie jak mozna zastgpic¢ np. stodycze,
stodzone napoje czym$ zdrowym

4. Przerwa na przekaske (10 minut) Q

e Podaj dzieciom owoce lub warzywa do jedzenia, aby

pokazac im, ze zdrowe przekaski mogg by¢ smaczne.




5. Higiena osobista (15 minut)

¢ Omow znaczenie dbania o higiene osobista, taka jak mycie ragk przed
positkiem i po wczesniejszych zajeciach na swiezym powietrzu, dbanie o
zeby, mycie i czesanie wtosow, higiena w toalecie itd.

e Pokaz dzieciom, jak prawidtowo myc¢ rece, i popros, aby to powtérzyty.

o Wspdlnie zastandwcie sie jakie produkty, przedmioty sg potrzebne w
tazience, aby poméc nam zadbacé o higiene osobistg?

6. Aktywnos¢ fizyczna (15 minut)

e Popros$ dzieci, aby wstaty i wykonaty kilka prostych ¢wiczen lub zabaw
ruchowych, takich jak skoki, bieganie w miejscu lub tance.

e Podkresdl, ze regularna aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla zdrowia.

e Powiedz, ze zajecia sportowe moga by¢ wesote i ciekawe dla kazdego

e Wspdlnie zbuduijcie i pokonajcie tor przeszkod, wykorzystujac elementy i
przedmioty wokot was np. pluszaki, krzesta, poduszki itp.

7. Znaczenie snu i odpoczynku (15 minut)

e Odpocznijcie po zabawach ruchowych. Zaproponuj krotka relaksacje, jak np.
siedzenie w kotku i gtebokie oddechy, aby pokazac¢ dzieciom, jak sie
odprezyc¢.

e Porozmawiaj o tym, dlaczego sen i odpoczynek sg wazne dla zdrowego
przedszkolaka. Co sie dzieje z nami kiedy jesteSmy zmeczeni i niewyspani?

e Opowiedz dzieciom, ze sen pomaga nam natadowac energie, abysmy mogli
dobrze funkcjonowad w ciggu dnia, bawic sie z innymi, uczy¢ i zdrowo
rozwijac.

e Porozmawiaj o tym, ile godzin snu powinien mie¢ przedszkolak i dlaczego to
wazne.

8. Podsumowanie i zadania plastyczne (30 minut)

e Kolorowanka - dzieci koloruja tylko te elementy, ktére kojarzg im sie ze
zdrowiem

e Ponownie podkreél, ze zdrowy przedszkolak to taki, ktéry dba zaréwno o
zdrowe jedzenie, higiene osobistg, aktywnos¢ fizyczna, jak i sen.

e Zachec dzieci do mysli o tym, jak moga budowacd zdrowe nawyki w swoim
Zyciu codziennym.

e Zaproponuj wykonanie #papierowanki Misia Velvetusia.
Kazde dziecko moze zaproponowad wykorzystanie tych
elementdéw zwigzanych ze zdrowiem, z ktérymi chce
zbudowac zdrowy, nowy nawyk.
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*  CZYNNOSCIACH MUSI PAMIETAC? WYKONAJ PRZYKEAD ZDROWEGO

PRZEDSZKOLAKA/UCZNIA | PAMIETAJ JAK DBAC O SIEBIE :)

PRZYGOTUJ ROLKE OD PAPIERU. POMALUJ JA FARBAMI LUB \
FLAMASTRAMI: NARYSUJ UBRANIE, BUZIE, OCZY, USMIECH. \
WLOSY ZROB Z KAWAEKOW WEOCZKI, KTORE PRZYKLEISZ DO
ROLKI LUB Z WYCIETEGO KAWAEKA PAPIERU (PATRZ ZDJ.) DO
WYKONANE)J P}')STACI DF)DAJ (NARYSUJ,'WYTNIJ | PRZYKLE)J) TE M I§ PU D PUWI AD A ;
ELEMENTY, KTORE UWAZASZ ZA NAJWAZNIEJSZE JESLI CHODZI
O DBANIE OD ZDROWIE, NP. OWOCE, PRZYBORY HIGIENICZNE
ALBO SPRZET SPORTOWY.
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WYPRACOWAC. SWOJE POSTANOWIENIE

4 ZASTANOW SIE JAKI NOWY NAWYK CHCESZ
NAJLEPIEJ ZAPISZ W NOTESIE, KALENDARZU ITP.
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S ZAWSZE RANO, PO POWROCIE DO .

NAGRADZAJ SIE ZA OSIAGNIECIE KOLEIJNYCH
CELOW. BADZ GOTOWY NA ROZINE
PRZESZKODY | POKUSY.

ROB MALE KROKI, ZACZYNAJ POWOLI. SLEDZ
| ZAPISUJ POSTEPY. PAMIETAJ, ZE
= Q ZBUDOWANIE NOWYCH NAWYKéw WYMAGA
CZASU | SYSTEMATYCZNOSCI.

Patronat £, Ministerstwo £7F Minister Patronat Hl@f 2

Honorowy sﬁ%%‘ Sportu i Turystyki %S,;? Edukacji i Nauki merytoryczny

BE oo CONNECTAKIDS
FOUNDATION
SO DeciHON [ e IR LR S el [——.




