Zespol Placowek Oswiatowych w Stopnicach

Konspekt 1

/ 7/
Tresc
Konspekt lekcji godziny wychowawczej Justyna Sottys

Temat: Czy wiesz, co, ile i w jakich porach powinienes jes¢?

1. Cele lekcji w zakresie:
a. Wiadomosci:
Uczen:
zna, piramide zdrowego zywienia,
zna, podziat sktadnikdéw pokarmowych na biatka, cukry, ttuszcze, sole mineralne, wode i
witaminy,
wie, jak prawidtowo sie odzywiac,
wie, co powinien jes¢ i w jakich ilosciach,
b. Umiejetnosci:
Uczen:
dostrzega, zaleznosci pomiedzy odzywianiem sie, a zdrowiem cztowieka,
wskazuje produkty zdrowie i odzywcze oraz szkodliwe dla zdrowia cztowieka,
potrafi oceni¢ w jakim stopniu jego dieta rézni sie od diety pozadane;.
c. Postawy:
Uczen:
uswiadamia sobie wptywu prawidtowego odzywiania dla zachowania zdrowia cztowieka,
umiejetnie korzysta z wiadomosci zaprezentowanych przez nauczyciela,
potrafi efektywnie pracowac w grupie,
2. Typ lekcji: opracowanie nowego materiatu.
3. Metody nauczania: pogadanka, praca w grupach,
4, Forma organizacji pracy na lekcji: grupowa, réznym frontem.
5. Srodki dydaktyczne: samoprzylepne, réznokolorowe karteczki, karteczki z nazwami positkéw,
plakat(karton) z pustg piramidg, flamastry, magnesy, Piramida Zdrowego Zywienia.
6. Literatura: www.izz.waw.pl, www.promocjazdrowia.wsse.katowice.pl.

Tok lekcji:
Faza wprowadzajaca:

1. Czynnosci organizacyjne.

2. Poinformowanie uczniow o tematyce zajec.

3. Zaznajomienie uczniéw z celami lekcji oraz metodami pracy.

4 Wprowadzenie do lekcji w formie krétkiej pogadanki obejmujgcej wyjasnienie ogdlnych
zagadnien zwigzanych odzywianiem sie. (Odzywianie to dostarczanie organizmowi pokarmu,
ktéry daje energie niezbedng do wykonywania czynnosci zyciowych. Pokarm jest takze Zrédtem
sktadnikéw budujgcych ciato. Wazne jest nie tylko co jemy, ale takze ile jemy i o jakich porach.
Istnie kilka grup sktadnikédw pokarmowych, tj: cukry, ttuszcze, biatka, witaminy, sole mineralne,
woda. Kazda z tych grup ma wazne znaczenie dla organizmu. Cukry dostarczajg energii, ale
jedzone w nadmiarze mogg prowadzi¢ do nadwagi oraz préchnicy zebdw. Ttuszcze rowniez sg


http://www.izz.waw.pl/

zrédtem energii oraz umozliwiajg wchtanianie niektorych witamin. Ich nadmiar magazynowany
jest w tkance ttuszczowej pod skérg (wtedy przybieramy na wadze) i uruchamiany, gdy z
codziennym pozywieniem nie dostarczamy organizmowi wystarczajgcej ilosci energii(wtedy
tracimy na wadze). Biatka sa podstawowym materiatem budulcowym komdrek ciata.
Niewystarczajace spozycie biatka u dzieci i mtodziezy moze powodowac¢ miedzy innymi
opdznienie wzrostu. Witaminy regulujg prace organizmu. Zaliczmy do nich witamine A, ktéra
zapewnia prawidtowe widzenie oraz dobry stan skéry, witamine C dzieki, ktérej organizm w
szybszy sposéb zwalcza choroby, witamine D - niezbedng do prawidtowego rozwoju kosci i
zebdw oraz witamine K odpowiedzialna za prawidtowe krzepniecie krwi. Sole mineralne, np.
waphn, magnez, zelazo petnig funkcje budulcowe i regulujgce. Woda to gtéwny sktadnik
organizmu. Cztowiek bez wody umiera po kilku dniach. Dziennie nalezy wypi¢ co najmniej
pottora litra ptyndw.

Jak czesto nalezy jesS¢ produkty z réznych grup pokazuje piramida prawidtowego zywienia. W
najnizszej warstwie tej piramidy znajduja sie pieczywo gruboziarniste, kasze, makarony, ziemniaki,
w wyzszej warstwie owoce i warzywa - te produkty powinno sie jes¢ piec razy dzienni. W jeszcze
wyzej warstwie usadowione jest mieso, ryby, jaka, mleko i produkty mleczne - te produkty powinno
sie jesC trzy razy dziennie. Znajdujgce sie na szczycie piramidy stodycze, oleje, masto i smalce -
powinno sie jes¢ rzadko).

Faza realizacyjna:

5.

Nauczyciel wyjasnienia uczniom, ze kazdy posiada wiele informacji dotyczacych zdrowego stylu
zycia, ktére w trakcie zaje¢ wspdlnie bedag omowione i pogtebione.

Nauczyciel dzieli uczniow na 4-5 osobowe grupy - za pomocg karteczek z nazwami
positkdw. Nastepnie poleca uczniom, by w grupach przedyskutowali, co jedli wczoraj na
$niadanie - gr. |, obiad - gr. Il, kolacje - gr. Il i miedzy positkami - gr. IV (czas: 4 minuty). Kolejno
uczniowie zapisujg na samoprzylepnych karteczkach otrzymanych od nauczyciela (kazda gr.
inny kolor) produkty, ktore jadty wczoraj na poszczegdlne positki (kazdy produkt na innej kartce).
Nauczyciel zwraca uwage, iz wazne jest doktadne okreslenie produktédw. Uczniowie pracujg w
grupach natomiast nauczyciel przyczepia do tablicy pusta piramide zdrowego zywienia.

Po uptywie wyznaczonego czasu nauczyciel poleca cztonkom grup, by kolejno umieszczaty
zapisane karteczki na plakacie, zgodnie z poszczegolnymi warstwami, specyficznymi dla
piramidy zdrowego zywienia np. chleb - warstwa najnizsza, ttuste frytki - warstwa najwyzsza itd.
Nauczyciel zwraca uwage, by uczniowie przyklejali karteczki poczawszy od srodka
poszczegdlnych warstw. Po zakonczeniu przyklejania karteczek, nauczyciel kolorowg kreda
doktadnie obrysowuje figure, ktéra powstata z przyklejonych karteczek.

Obok utworzonego przez ucznidéw plakatu, nauczyciel powiesza, plakat przedstawiajgcy
Piramide Zdrowego Zywienia. Nastepnie zacheca uczniéw do dyskusji na temat rézni¢ ksztattu
oraz zawartosci piramidy sporzadzonej przez nich oraz prawidtowej Piramidy Zdrowego
Zywienia.

Faza podsumowujgca:

9.

Nauczyciel podsumowuje i rozszerza wiadomosci na temat Piramidy Zdrowego Zywienia i
whasciwego sposobu odzywiania (Piramida Zdrowego Zywienia ma za zadanie wskaza¢ jaki
rodzaj jedzenia, jest nam bardziej potrzebny oraz w jakiej ilosci powinnismy go spozywa¢, by
nasza dieta byta petnowartosciowa. Codziennie nalezy dostarcza¢ organizowani co najmnie;
jeden produkt z kazdej grupy, a pozadane jest by produkty spozywcze z dwdch najnizszych
warstwa byty konsumowane pie¢ razy dziennie, z wyzszej grupy trzy razy dziennie, a z
najwyzszej raz na jakis czas. Nalezy pamietad, iz fundamentem zdrowia jest prawidtowa dieta
potaczona z ¢wiczeniami, dlatego tez w nowej piramidzie zdrowego zywienia najnizsza warstwe
stanowi aktywnos¢ fizyczna).

10. Nauczyciel zawraca uwage, iz podstawa zachowania zdrowia jest nie tylko prawidtowa dieta ale

i ruch. (Cwiczy¢ trzeba systematycznie, najlepiej codziennie, 30-45 minut, ale mozna podzieli¢



trening na krétsze sesje. Wazne, zeby kazdego dnia poswieci¢ na aktywnos¢ minimum pét
godziny. Dotyczy to wszystkich, nie tylko dzieci i mtodziezy. Wysitek powinien by¢ dobrany do
stanu zdrowia i mozliwosci. Ruch odgrywa wazng role w zapobieganiu réznym chorobom).

11. Nauczyciel na zakonhczenie lekcji poleca kazdej z grupy, by odszukata na stronach
internetowych przyktadowe zasady zdrowego zywienia oraz by przez tydzien zwracata uwage
czy odzywia sie prawidtowo . Wszystkie zgromadzone materiaty uczniowie przynosza na kolejne
zajecia.



