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Zdrowo jem, wiecej wiem!

zespot Zdrowe TruskaweczkKi

Raport: Zadanie 1
etapu: JESIEN
kategorii: KLASY 0- | i przedszkole

@ LEKCJA: Poznajemy owoce i warzywa (max. 100 p.)

Zajecia dla oddziatu ,0” odbyly sie dnia 18 pazdziernika, natomiast dla klasy 1” 19 pazdziernika i zrealizowane zostaty
wedtug zatgczonego scenariusza. Kazde z nich trwato 1 godzine lekcyjng. Wszystkie cele zostaty zrealizowane. Dzieci
uswiadomity sobie dzieki nim swoje mozliwosci poznawcze dotyczgce zmystow: wzrok, wech, dotyk, smak. Miaty
mozliwo$¢ doktadniejszego poznania przyniesionych ze sobg jadalnych owocéw i warzyw, bez dodatkowej obroébki fj.:
pomarancza, ananas, jabtko, mango, limonka, cytryna, pomidor, awokado, ogdrek , satata, gruszka, rzodkiewka, grejfrut,
banan, marchewka oraz cebula. Wiekszo$¢ dzieci pierwszy raz miata okazje skosztowa¢ ananasa, mango, limonki czy
grejfruta. Uczestnicy zaje¢ z wszystkimi zadaniami poradzili sobie bezbtednie. Wiedzieli, iz owoce i warzywa sg zdrowe,
smaczne i majg duzo witamin. Na zajeciach dowiedzieli sie, ze warto zastgpi¢ nimi stodycze. Poznali takze ich wartosci
odzywcze. Dzieci dowiedziaty sie, co to sg witaminy i jakie majg wtasciwosci tj.:

e Witamina A: - wzrok, wzrost, odpornos$¢ (marchew, pomidor, warzywa lisciaste o ciemnozielonej barwie) Niedobor:
ktopoty z widzeniem, choroby skéry i bton sluzowych, zahamowanie wzrostu.

o Witamina B: -roéliny strgczkowe. Niedobdr: pekniecia i zmiany wokét ust, nosa i oczu, niedokrwistosé,

e Witamina C: -przyspiesza gojenie sie ran, niezbedna dla wzrostu i rozwoju kosci (owoce rézy, porzeczka, maliny,

truskawki, pomarancze, cytryny, poziomki, jezyny, brukselka, kalafior, kapusta wtoska, i biata, chrzan, pomidory,
szczypior, koper, na¢ pietruszki). Niedobér: zmniejszenie odpornosci, trudne gojenie sie ran, obrzek i krwawienie
dzigset, béle migsni i stawdéw oraz niedokrwistos¢.
Poznaty rowniez tres¢ wiersza S. Karaszewskiego ,Witaminowe abecadio”, na przyktadzie ktorego
przeprowadziliSmy rozmowe na temat wartosci odzywczych warzyw i owocow: ,Oczy, gardio, witosy, kosci
zdrowsze sg, gdy A w nich gosci. A w marchewce, pomidorze, w masle, mleku tez by¢ moze. B - badz bystry,
zwinny, zwawy do nauki i zabawy! W drozdzach, ziarnach i orzeszkach, w serach, jajkach B tez mieszka. Naturalne
witaminy lubig chtopcy i dziewczyny. Bo najlepsze witaminy to owoce i jarzyny. C - to co$ na przezigbienie i na
lepsze ran gojenie. C: porzeczka i cytryna, swiezy owoc i jarzyna! Zeby, kosci lepiej rosng, kiedy D dostang
wiosna. Zjesz ja z ryba, jajkiem, mlekiem. Na krzywice D jest lekiem. Naturalne witaminy lubig chtopcy i
dziewczyny. Bo najlepsze witaminy to owoce i jarzyny”. Uczniowie dowiedzieli sie, iz owoce i warzywa mogg
wystepowac w réznych postaciach: surowe, gotowane, mrozone czy przetworzone (soki, dzemy, kompoty, suréwki,
itp.). Zapamietali rowniez, ze dzieki ich spozywaniu bedg mniej chorowa¢. Przez cate zajecia dzieci czynnie
wspotpracowaly ze sobg, czego efektem byto wykonanie zadan. Poprzez zabawe w przyjemny i niekoniecznie
klasowo-lekcyjny sposéb, mogty sie wiele nauczyc.

@ KONKURS: Plakat zachecajacy do zrezygnowania ze stodyczy (max. 80 p.)

Po zajeciach, na ktérych przygotowywalismy wspélne $niadanie, ogtositam dzieciom konkurs na plakat. Przedstawitam im
zatozenia i krotko omowilismy tre$¢ zadania. Niektore dzieci dobraty sie w pary i wykonywaty zadanie na zajeciach
Swietlicowych. Pozostate pracowaly w domu. 28 pazdziernika, tydzieh po ogtoszeniu konkursu, przeprowadzilismy
gtosowanie, podczas ktdérego dzieci wytonity laureatki konkursu. Wygrat plakat z hastem ,Mamo, tato, wole zdrowe”, ktory
zostat wykonany przez dwie Oliwie. Wszystkie wykonane przez dzieci prace wisiaty na klasowych gazetkach, zachecaty
calg spotecznos¢ szkolng do wprowadzenia zdrowych nawykoéw zywieniowych. Podaje przyktady ciekawych haset
stworzonych przez ucznidw:

- .My nie chorujemy, bo zdrowo jemy”

- ,Jedz owoce i warzywa, a usmiechnieta bedzie Twoja mina”

- Jesli zdrowo jemy, to zdrowo zyjemy”

- Jedz owoce i warzywa, bedziesz zdrowy tak jak ryba”

- ,Nie pij coli tylko wode, Twojemu ciatu wyjdzie to na zdrowie”

- ,Orzechy dajg moc, stodycze powodujg prochnice”.

@ KONKURS: Strefa aktywnosci — najciekawsze propozycje zabaw na Swiezym powietrzu (max. 80

p.)

10 zabaw:

Hula hop-dzieci krecg hula hop najdtuzej jak potrafig. Wygrywa osoba, ktdrej hula hop upadto najpozniej.

Paletki klikacze-jeden gracz wybija pitke, a drugi tapie jg w kielich i na odwrot. Czynno$¢ nalezy powtarzaé tak dtugo, az
jeden z uczestnikdw nie uzyska umowionej liczby punktéw.
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Ringo-nalezy trafi¢ krgzkiem ksztattu ringo na jeden z 5 palikow. Kazdy z palikdw ma okreslong liczbe punktéw. Wygrywa
osoba, ktéra zdobedzie najwigkszg liczbe punktéw.

Strzel banka w przeciwnika-dwie osoby trzymajg sie za raczki na zmiane ,otwierajg” ramiona i przyciggajg je z powrotem
do klatki piersiowej w odpowiednich momentach. Wygrywa osoba, ktdra czesciej uderzy barkg w pole przeciwnika.

Skoki na skakance-nalezy wykona¢ jak najwiekszg ilos¢ skokéw na skakance dowolnym sposobem. Wygrywa osoba,
ktora skoczy jak najwiecej razy i sie nie zahaczy.

Berek-dzieci (myszki) biegajg wokét lezgcych hula hop (norki). Na znak nauczyciela ,Myszki do norki” znajdujg wolne
hula hop i do niego wskakujg. Osoba, ktéra nie znalazta norki zabiera 1 hula hop i odchodzi z gry. Zabawa trwa do
momentu az wytoni sie zwyciezca.

Berek-ogonki-kazdy montuje sobie szarfe z tylu przy spodniach tak, aby mozna bylo jg tatwo $ciggngé. Nalezy chronic
swoj ogonek przy jednoczesnym zbieraniu ogonkéw innych uczestnikow. Osoba, ktdra zbierze najwiecej ogonkdéw
wygrywa.

Zabawy z chustg animacyjng Klanza (kolory, tecza, satatka owocowa, satatka jarzynowa, rekin i rybki, statek cumuje w
porcie, nasze ciato wiem i znam, spadochron).

Ciuciubabka-nalezy odnalez¢ inny styszany dzwigk przy jednoczesnych zawigzanych oczach.

Murarz-jedna osoba na linii porusza sie krokiem odstawno-dostawnym i tapie przebiegajgce dzieci z jednej strony na
druga. Osoby, ktdre zostaty ztapane tworzg murek i ograniczajg linie, na ktérej osoba tapie.

@ PROMOCJA podjetych dziatan w szkole (max. 80 p.)
Dziatania promocyjne przebiegaty na kilku etapach:
- na poczatku pazdziernika grupa dzieci z oddziatu ,0” wykonata zdrowe satatki owocowe. Dzieci zapoznaty sie z rolg
owocow w codziennym jadtospisie. Poznaty, jakie znaczenie dla organizmu ma codzienne spozywanie réznorodnych
owocow. Wszyscy samodzielnie pokroili przyniesione z domu owoce. Maluchy miaty ogromng rado$¢ z przygotowanych
satatek, ktdre z apetytem zjadty po $niadaniu.
- 17 pazdziernika uczniowie z oddziatu ,0” wybrali sie na olimpiade sportowo-zdrowotng, ktéra dotyczyta gtdéwnie zasad
higieny, promocji zdrowia oraz popularyzacji sportu
-zajecia komputerowe polegajgce na wykonaniu ulubionego owocu lub warzywa w programie PAINT
-szereg gazetek szkolnych od talerzy owocowo-warzywnych po cenne informacje o produktach odzywczych i akcje
promujgce zdrowy styl Zycia
-prace plastyczne polegajace na kolorowaniu usmiechnietych owocow i warzyw
-w szkole zaczetySmy cykl zaje¢ ruchowych {j. aktywna przerwa z Zumbg (tancem potgczonym z fitnessem), gry i zabawy
zespotowe na sali gimnastycznej, éwiczenia w Radosnej Sali zabaw
-systematycznie co tydzien na s$wietlicy szkolnej dla uczestnikow prowadzone byly zajecia o tematyce zdrowotnej
(rozwigzywanie krzyzéwek, prace plastyczne i techniczne, nauka wierszy i piosenek o warzywach i owocach, odgrywanie
scenek itp.)
- 8 listopada zorganizowalismy dla catej spotecznosci szkolnej wspolne zdrowe i pozywne $niadanie - wykonywalismy
szasztyki i koktajle owocowe.

@& FORUM DLA RODZICOW: Kolorowy talerz (max. 80 p.)
10 listopada w czwartek odbyto sie spotkanie z rodzicami pt. "Kolorowy talerz”, na ktérym przekazalismy nie tylko przez
nas stworzong ulotke, ale rowniez gars¢ przydatnych informac;ji.
Specjalnie na to spotkanie zaprosilismy Panig Dietetyk z firmy Natur House, ktéra podzielita sie z przybytymi swojg
fachowg wiedzg i doswiadczeniem.
Glowne cele spotkania to:
- krétka charakterystyka projektu ,Zdrowo jem, wiecej wiem!”
- przekazanie wiedzy o zdrowym stylu zycia
- ocena zachowan stuzgcych i zagrazajgcych zdrowiu
- uswiadamianie zwigzku pomiedzy zdrowym odzywianiem a funkcjonowaniem organizmu
- wyrabianie w rodzicach poczucia odpowiedzialno$ci za zdrowie dzieci i wlasne

Tresci programowe:

- tworzenie sytuacji edukacyjnych dajgcych wiedze o zdrowym odzywianiu

- promowanie i ksztatltowanie zdrowego odzywiania

- zachecenia dzieci do przezwycigzania i niecheci do niektorych potraw i produktéw

- zaznajomienie z zasadami zdrowego Zzywienia, szczegdblnie codziennego spozywania okreslonych sktadnikéw
niezbednych dla zdrowia

- uswiadomienie koniecznosci przetwarzania niektérych produktéw poprzez gotowanie, smazenie, pieczenie
-umozliwienie dzieciom samodzielnego przygotowywania kanapek

-dostarczanie dzieciom wzorcow prawidtowych nawykéw odzywiania

-angazowanie rodzicéw w dziatalno$¢ prozdrowotng szkolng

Wyjsciowa wiedza przybytych rodzicéw charakteryzowata sie¢ wysokim poziomem.
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